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SEMANA

* Meédico especialista en Salud Ocupacional.
* Especialistaen Gerencia de Riesgosy Seguros.

e Miembro activo de la Sociedad Colombiana de Medicina
del Trabajo, capitulo Antioquia.

* Facilitador de Mindfulness Nivel Profesional, certificado
por la Asociacion Internacional de Profesores de
Mindfulness - IMTA.

Sociedad Colombiana
de Medicina del Trabajo

NTERNATIONAL

MINDFULRESS - Capitulo Amdoquia

FULWORK.CO

PROFESSIDNAL LEVEL
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SEMANA

N
Alrededor de 1000 millones de personas en el mundo afectadas
con problemas de salud mental que dificultan su vida.
y,
' El12,5% de todos los problemas de salud corresponde a h
trastornos mentales. (Por encima de cancery patologias
d cardiovasculares). )
N\
ELl15% de los adultos en edad de trabajar padecen algun
tipo de trastorno mental.
y,
N\
m Los problemas de salud mental se consideran seran la principal
.| causa de la discapacidad en el mundo en 2030.
\. y,
f B ™
. b Cada afo se pierden alrededor de 12.000 millones de dias de
j trabajo a causa de la depresiony la ansiedad, con un coste
@ aproximado de US$ 1 billén en pérdida de productividad. )




SALUD MENTAL EN ELTRABAJO

SEMANA

dela

SALUD
OCUPACIONAL

@

Instrumentos la
Evauacon de Factores
eeqo Psicoeoccel

La salud mental en el trabajo

st et @ o b

La OMS y la OIT piden nuevas medidas

PR
para abordar los problemas de salud
mental en el trabajo Patesy cires
© Souies ot sbumngunioatdmmnd “POR MEDIO DE LA CUAL € EXAICE LA LEY DE SALUD VENTAL Y 3E
(06 amnas Srnrtscns oo ds b OMS s coked Santal oo o 1iaho 46 vor e e e oA CETEY §n per S GB\ e b BT EWAICOR (s bt resoLucionsomero 004886 cemw OICTAN OTRAS DXSROSICIONES®
- e bon ponbenn o whwrne emparns de e OMS y pbe ’
-0l B Copmw2ms )
o M e et e YEN S e et e a0 st S WA VRS #% TTREares meenad
. .- R - "o Por e cu e mdzpte e Pobics Necun d¢ Sand Mol
e RSy —, [ £ COMORESO DE COLOMBIA
+ ey et ot tse gae pumber prevest: bee Sy §0 cmndd -t o = vobagn preeagm | EL SALUD Y
ove B L e S el

BCTToR

@
ORI

T (hae e preres | Sat G G Tatnbe | Saded Sl e d e S

ORIGEN DE LAS PATOLOGIAS
salud mental: fortalecer nuestra [ RRRVERRS DR G IASS

respuesta
Trastornos de ansiedad

e e e ]

asnt B

Datos y cifras

Eanl # 20 rvborven $e parsenss . s

i —— Protocolo de prevencién y

¢+ et weteven berten apeer Sewrdt B IS ¢ @ shdem ot .p

e ndounap eyl actuacién en el entorno laboral
Fore e vy

ey

v




55 afios de investigacion en mindfulness: mas
de 16 mil estudios respaldan esta practica

Dos investigadores de Sri Lanka realizaron una bibliometria de los miles de estudios

publicados sobre mindfulness entre 1966y 2021

> Curr Pharm Teach Learn. 2019 Oct;11(10):1022-1028. dok: 10.1016/}.cptl.2019.06.005

pub 2019 Aug 7

Effects of mindfulness meditation on mindfulness,
mental well-being, and perceived stress

Review > Pl ne. 2018 Jan 24;13(1)0191332, doi: 10.1371/journal.pone. 019133

=Collection 201§

Effects of Mindfulness-Based Stress Reduction on
employees' mental health: A systematic review

Review > Brain Cogn. 2016 Oct:108:32-41. doi: 10,1016/,bandc.2016.07,001, Epub 2016 Jul 16

8-week Mindfulness Based Stress Reduction induces
brain changes similar to traditional long-term
meditation practice - A systematic review

SEMANA
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Ensefanzas budistas, Mindfulness:
Ral’Ges Conciencia plenay atencion al momento
presente: meditacion.

Siglo XX, la atencidn plena se incorporay adapta en
contextos no religiosos. Jon Kabat-Zinn, 1979 MBSR:
Occiden‘te Introduce practica de meditaciény atencion plena
en escenarios clinicos.
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Intensifica investigacion beneficios mindfulness. 1990 -
2000 Empresas Google, Intel: aplicacion en el lugar de
trabajo programas de mindfulness para empleados:
mejorar el bienestar, la productividad y la creatividad.

Investigacion
y validacién

Aumenta interés por el mindfulness empresarial.
Beneficios demostrados: reduce estrés, mejora
atencidén, aumenta satisfaccion laboral: cultura
organizacional enfocada al bienestar.
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Definicion: OCUPACIONAL
Atencion plena /
Conciencia del
momento en el
entorno laboral

Caracteristica Objetivo:

central:
Ayudar a

encontrar el
; equilibrio entre el
consciente de las

tareas que se estan bienestar
realizando y las personal y el

interacciones de rendimiento

trabajo MindeIneSS laboral

Estar plenamente
presente y

Empresarial

Implica: Esencia

Entrenar fundamental:

colaboradores hacia Cultivar la
una mayor conciencia plena en
consciencia de sus el entorno laboral y
pensamientos, en las actividades
emociones y diarias relacionadas
comportamientos con el trabajo




ENTRENAMIENTO EN MINDFULNESS
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Consciencia del funcionamiento mental q

Juicios .

Identificar y mantener los juicios bajo control: subjetivos Percepciones

 Disposicion a escuchary aprender de los demas.

 Conscienciade las propias nociones preconcebidas.

* Receptividad a posibilidades no consideradas.

 Buscarla mejor solucioén a cualquier problema.

e Coémo conectamos con el otro/comunidad/companeros
de trabajo: nos hace menos egoistas. Decisiones




ENTRENAMIENTO EN MINDFULNESS
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Estar presente en el espacio de trabajo y practicar
atencion plena: conciencia interna y externa de uno
mismo, los demasy el entorno.

Practicar atencion plena con intencionalidad: definir
deliberadamente donde fijamos nuestra atencion

momento a momento.

Las personas multitarea son menos efectivasy
menos eficaces: lo contrario de hacer una sola
cosa/tarea al tiempo.

Las acciones conscientes se
convierten en habitos inconscientes.

;Tus habitos dirigen tu vida!




EFECTOS DE LA MULTITAREA
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AUMENTO DEL ESTRES

* Sobrecarga Cognitiva: sobrecarga mental relacionada con el
procesamiento de multiples tareas al mismo tiempo.

* Presion por la Productividad: la multitarea como un signo de
productividad genera presiones adicionales.

INCREMENTO DE LA ANSIEDAD

* Dificultades de Concentracion: alternar entre tareas genera
ansiedad al no poder completarlas de manera eficiente.

* Miedo al Fracaso: la percepcion de no cumplir con las expectativas
genera preocupacion por el rendimiento.



EFECTOS DE LA MULTITAREA
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IMPACTO DE LA SALUD MENTAL

* Empeoramiento de la Salud Mental: el estrés y ansiedad crdonicos conlleva
problemas de salud mental: depresidén/ataques de ansiedad/Sd. Burnout.

* Aislamiento Social: la disminucidén calidad interacciones con los demas
genera sentimientos de aislamiento y aumento niveles de ansiedad.

DISMINUCION DE LA EFICIENCIA

* Pérdida de Productividad: la multitarea reduce la eficienciay
la calidad del trabajo.

* No cumplir con los estandares deseados: conlleva aumento
niveles estrés y ansiedad.

[ PRODUCTIVIDAD ¥ MULTITAREA}




ESTRATEGIAS PARA MITIGAR SUS EFECTOS

“Técnica Pomodoro”

La Técnica Pomodoro es un método para la administracion del tiempo desarrollado por
Francesco Cirillo a fines de los afios 1980. La técnica usa un reloj para dividir el tiempo
dedicado a un trabajo en intervalos de 25 minutos - llamados “pomodoros”- separados

2 Ty )

mwmw FUAR EL RELOJ EN TRABAJAR EN ELLA
A REALIZAR 25 MINUTOS HASTA QUE SUENE

por pausas.
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 Reduccion estrés, ansiedad e insomnio.

* Mejorarelaciones interpersonales: incrementa
perspectivay comprension del otro.

« Aumento concentracion, memoriay creatividad.

* Incrementa lafunciony la flexibilidad cognitivas: claridad
mental y toma rapida de decisiones.

* Fomenta comportamientos mas éticos y responsables:
mayor conexidon con nuestros valores.

 Elevael autocontroly la capacidad de superar
obstaculos.

* Permite sentir, entender y gestionar las emociones de
forma mas eficaz: incrementa la inteligencia emocional.




CORPORATIVO

SEMANA

de la
* Lideres conscientes: fortalece consciencia frente a gﬁb‘,-,’g,om

su propio roly la situacion de su entorno.

* Aumenta bienestar general de los empleados:
retencion del talento.

* Mejora desempeno bajo presiony en situaciones
complejas de ambiguedad o incertidumbre.

 Disminuye juicioy critica: mejora capacidad de
escucha atentay los niveles de empatia: mayor
capacidad de trabajo en equipo y menor indice de
conflictos intralaborales.

 Disminuye tasa de frecuenciay severidad
ausentismo relacionado con alteraciones esfera
mental y diagndsticos equivalentes del estrés.

 Mejora concentracion, atencion e inteligencia
emocional: mayor claridad y agilidad mental:
aumento productividad (20%) y eficacia.



Organiza:
csa CORPORACION DE SALUD
OCUPACIONAL Y AMBIENTAL

dela

SALUD
OCUPACIONAL




ELECCION DE LA TECNICA
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* Tipo de practica segun preferencias personales.
* Practicas formales e informales. . ’
Pensamientos Emociones

* Individualvs. Grupal.

* Practica corpo-mental: equilibrio cuerpo/mente. ‘ ‘ ‘,

* Laposturainfluye en el estado de animo y el bienestar. Acciones Sensaciones
 Elcuerpoy larespiracionviven en el presente: anclaje. ~
* Meditacion en el cuerpo reinicia la mente: regulaciéon emocional. «Ciclo del bienestar



LA RESPIRACION

SEMANA

dela

SALUD
OCUPACIONAL

* Anclaje de la atencidon por excelencia mp fundamento de la meditacion.
* Principios clave: - Siempre esta con nosotros.

- No produce apego ni rechazo: neutra.

- Siempre es cambiante y refleja nuestras emociones.

- No se pretende manipular la respiracion, solo observarla.




MEDITACION MINDFULNESS
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« Emplealarespiracion diafragmatica o abdominal vs. respiracion toracica.
* Implica uso del diafragma: insuflacion pulmonar mas efectiva.
* Influye significativamente en la fisiologia del cuerpo al interactuar con el SNC y SNA.

 Respiracion mas profunda/completa: calma y relajacion vs. respiracion superficial: situaciones de distrés.

Beneficios

Estrés: activa respuesta de relajacion ‘ niveles de cortisoly promueve la calma.
Capacidad Pulmonar: facilita » 02 / » eliminacién CO2.

Sistema Nervioso Auténomo m) activacion SN parasimpatico.

Consciencia corporal m) conexién mente/cuerpo.

= m I = ¢

o & 0N

Variabilidad FC # coherencia cardiaca.




RESPIRACION DIAFRAGMATICA

Inhala lenta 1
y profundamente

M)
Lleva el
ire hasta ' A Exhala y
fondo 2 contrae el
los pulmones estomago

El abdomen
se levanta
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Postura:
* Ensilla espaldarecta/Acostado boca arriba.
* Sentado: manos en pechoyabdomen.
* Acostado: ambas manos en abdomen.
Inhalacién:
* Lentay profunda por la nariz: expandir el abdomen.
* Mantener el pecho quieto.
Exhalacion:
* Lentaycompleta por la nariz.
* Abdomen se contrae al sacar el aire.
Repite el Ciclo:

* Inhalar/exhalar de 5 a 10 minutos.
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TECNICA D.R.O.P
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Focaliza la atencion en la respiracion cada vez que sientas
estrés, frustracion o pensamientos negativos.

Una de las técnhicas mas rapidas y efectivas de mindfulness; W DETENGASE
sus efectos aumentan con la practica.

* Detente: pausa consciente de 1 a 5 min en cualquier SEETTE

momento del dia; frena lo que estés haciendo. RESPIRE

* Respira: emplear respiraciones profundas ancla nuestra
atenciéon en el momento presente.

OBSERVE

 Observa: las sensaciones del cuerpo, las emociones y los
pensamientos.

PROSIGA

* Prosigue: continua desde un lugar mas centrado y
consciente.



TECNICA R.A.I.N
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Se emplea para laregulacion de emociones dificiles o

dolorosas.
Todas las emociones aparecen por alguna razén; aplazarlas, RECONOCER ACEPTAR
negarlas o evitarlas no aporta solucion. RECONOCER LO ACEPTAR SIN
QUE ESTAS RESISTENCIA.
. SINTIENDO. NO PELEES
Busca conocery comprender mejor las emociones para SIN JUZGAR. CONTRA ELLO.
gestionarlas y usarlas a nuestro favor constructivamente. )
TECNICA
RAIN
. : PARA
. Recongce. poner en palabras las emociones y/o EMOCIONES
sensaciones corporales. NEGATIVAS
INVESTIGA NO TE
. . S . . L LA EMOCION. 3 4 IDENTIFIQUES
* Acepta: validar la emocion sin evitarlas; ya esta ahi. :QUE ESTOY CON LA EMOCION.

SINTIENDO? TU NO ERES LA
¢POR QUE? EMOCION, ESTA PASARA.

INVESTIGAR NO IDENTIFICARSE

* Investiga: responder cuando, como, donde, por qué.

* No te identifiques: la emocidon responde auna
experiencia y/o situacion puntual.



Recomendacion: realizar una pausa activa de
5-10 min por ¢/90 minutos de trabajo
continuo.

Pararse, estirar, caminar, cambiar el enfoque
visual, regresar al puesto.

Mantener la atencidn consciente a la
respiracion durante este tiempo.

SEMANA
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| cenror i e serva
© @ @ €

POS'I\RA CORPORAI. MANTENER LA

* Ponertoda la atencidn y energia a lo que
dice la otra persona.

* Dejarlos propios pensamientos a un lado.

CON'I'ACI'O VISUAL

* Escuchar para entender no para replicar. AN
* Evitar interrumpir. ‘ ‘ 0
EMITIR PALABRAS PARAFRASEAR O HACERPREGUNTAS
DE REFUERZO REPETIR EL MENSAJE

Icons made by Flaticon
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* Prestar atencion momento a momento a todo lo
relacionado con la alimentacion.

* Preguntarse sobre como, quién ha producido o
elaborado los alimentos

* |nvolucrar todos los sentidos en la alimentacion.




SEMANA

* Prestar una atencion abierta, intencional,
perspicaz y de aceptacion a todo lo que haces
y a tu entorno.

 Encuentra alegria en los placeres simples.
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v' Es una practica poderosa que puede transformar la forma en que
los lideres y colaboradores se relacionan, mejorar su capacidad de
toma de decisiones, gestionar de forma mas efectiva el estrésy
fomentar un ambiente de trabajo mas positivo y colaborativo. %

v" No es una soluciéon magica, es un proceso continuo de desarrollo
personaly profesional. Requiere practicay dedicacion para v
alcanzar beneficios significativos. a »

\- 4

v' Las empresas pueden cultivar lideres conscientes, colaboradores

comprometidos y un entorno laboral mas saludable y productivo
en general.

v Estar presentes en el momento y tomar decisiones desde un lugar
de claridad y comprension influira positivamente en los equipos de
trabajo.

v No son sélo técnicas de relajacion o meditacion, busca cultivar
una mentalidad y un enfoque consciente: cultura organizacional
enfocada al bienestar.



W\\‘ 44° Congreso de Ergonomia, Higiene,

Medicina y Sequridad Ocupacional.

Hotel Intercontinental Medellin - Colombia

6, 7y 8 de noviembre de 2024

SEMANA GRACIAS P’OR
SU ATENCION

“El reto de mindfulness consiste en suma en
comprender que lo que sucede en el momento
presente lo es todo, mivida es lo que ocurre ahora”

Reflexion, madurez y nuevos desafios

Jon Kabat Zinn

Sociedad Sociedad Colombiana
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