) POSITIVA

- Tusalud y ty
son nuestra prioridad para seguir

,POSITIVAMENTE MAS .

SANOS, SEGURGS Y FELICES




@) POSITIVA . POSITIVAMENTE MAs

(NUEVO MODELO DE)

ABORDAJE
PSICOSOCIAL

*POSITIVAMENTE MAS!

Vicepresidencia de Promoc ion y Prevenc ion




COMPANIA DE SEGUROS

PROGRAMA DE PREVENCION
DEL SINDROME DE BURNOUT
“ SIN QUEMARSE"

@) POSITIVA .POSITVAMENTE MAs




Orosuy UNA NUEVA PERSPECTIVA /
APRENDIZAJE CONSCIENTE

MICROCICLO



@) POSITIVA ACTIVIDAD 1 pOSTNVAMENTE Miig.,

EJERCICIO DE APERTURA

Para dar inicio con la apertura del
microciclo I, se retomara el ejercicio

post sesion "codificacion cognitiva™:




@) POSITIVA ACTIVIDAD 1 pOSTVAMENTE Miig

EJERCICIO DE APERTURA

e A través de la formacion de un Ba '
circulo, se Indagara entre los

Integrantes del grupo acerca de la

ejecucion del ejercicio, considerando
barreras, beneficios, avances Yy
compromiso, asi como los resultados

obtenidos.
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@) POSITIVA ACTIVIDAD 1 pOSTNVAMENTE Miig.,

EJERCICIO DE APERTURA

e Los participantes compartirdn  sus
experiencias como estrategia de

motivacion y construccion colectiva.

e Finalmente, se motivara a continuar con
la ejecucion del ejercicio hasta lograr los

objetivos propuestos.




@) POSITIVA

POSITVAMENTE Mg,

ACTIVIDAD 2.:
FUNDAMENTACION TEORICA -
Causas, efectos y generalidades
del Sindrome de Burnout (SB)
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ACTIVIDAD 2.:  .poSTVAMENTEMAS,

Causas, efectos y generalidades
del Sindrome de Burnout (SB)

El sindrome de burnout es el resultado de un proceso
en el que el trabajador se expone a una situacion de
estrés laboral cronico, y donde las estrategias de
afrontamiento utilizadas no son eficaces, generando
una respuesta acumulativa a largo plazo. Suele
desarrollarse en cinco fases de caracter ciclico (ver
Figura 2), lo que significa que pueden repetirse en el
mismo o en diferentes trabajos y en distintos momentos

de la vida laboral (Instituto Nacional de Seguridad e

igiene en el Trabajo, Ministerio de Trabajo y Asuntos
ociales de Espana, 2005, NTP 704).



-
€ POSITIVA ACTIVIDAD 2. .POSITVAMENTE MAs ,

Fases del Sindrome
de agotamiento
laboral

Inicial

* Entusiasmo y expectativa positiva -
frente al trabajo.

* Gran energia.
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€ POSITIVA ACTIVIDAD 2. .POSITVAMENTE MAs ,

Fases del Sindrome
de agotamiento
laboral

Estancamiento

* No se cumplen las expectativas
. profesionales.

¢ La relacion entre esfuerzo y
recompensa no es equilibrada.

* Estres.
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ACTIVIDAD 2.: ,POSITIVAMENTE Mg ,

Fases del Sindrome
de agotamiento
laboral

-
POSITIVA

Frustracion

e Sentimientos de:
frustracion, desilusion y
desmoralizacion.

* Preocupacion, ansiedad, tension,
agotamiento y fatiga.
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ACTIVIDAD 2.:  .poSTVAMENTEMAS,

Fases del Sindrome
de agotamiento
laboral

Apatia

 Cambios actitudinales y =
conductuales.

 Trato distante y mecanico.

.
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€ POSITIVA ACTIVIDAD 2. .POSITVAMENTE MAs ,

Fases del Sindrome
de agotamiento
laboral

Quemado

* Colapso emocional y cognitivo.
* Frustracion e insatisfaccion.
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€ POSITIVA ACTIVIDAD 2. : . POSITIVAMENTE MAs

VARIABLES QUE INTERVIENEN EN
EL SINDROME DE BURNOUT (SB):

Individuales

e Edad.
e Género.

= Estado civil.
= Tipo de personalidad.
= Etapa en la carrera

profesional.
= Otros factores.
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€ POSITIVA ACTIVIDAD 2. : . POSITIVAMENTE MAs

VARIABLES QUE INTERVIENEN EN
EL SINDROME DE BURNOUT (SB):

Individuales

e Edad.
e Género.

= Estado civil.
= Tipo de personalidad.
= Etapa en la carrera

profesional.
= Otros factores.
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ACTIVIDAD 2.:  -PoSTVAMENTEMAg,

VARIABLES QUE INTERVIENEN EN
EL SINDROME DE BURNOUT (SB):

Organizacionales

e Largas jornadas laborales.
» Ambiguedad del rol.

* Falta de competencia para
el cargo.

» Alto volumen de trabajo.

e Atencion a usuarios con
alta necesidad de apoyo
emocional.

» Otros factores.
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ACTIVIDAD 2.:  poSTVAMENTEMAS,

VARIABLES QUE INTERVIENEN EN
EL SINDROME DE BURNOUT (SB):

Sociales

* Familia.
* AMigos.
= Redes de apoyo.

e Grupos de oracion y otras
redes de apoyo social.
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EFECTOS DEL SINDROME DE
BURNOUT (SB):

Psicosomaticos I

= Cansancio hasta el agotamiento y malestar
general.

= Fatiga crdnica.

= Alteraciones funcionales en casi todos los
sistemas del organismo (cardiorrespiratorio,
digestivo, reproductor, nervioso,
reproductiva), con sintomas como dolores
de cabeza, problemas de suefio, dlceras vy
otros trastornos gastrointestinales, pérdida
de peso, molestias y dolores musculares,
hipertensidn y crisis de asma, entre otros.
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€ POSITIVA ACTIVIDAD 2. : .POSITIVAMENTE Mg,

EFECTOS DEL SINDROME DE
BURNOUT (SB):

Conductuales

« Conducta despersonalizada en la relacién con
el cliente.

« Desarrollo de conductas de exceso Ccomo
abuso de sustancias psicoactivas.

« Cambios bruscos de humor.
= Incapacidadad para vivir de forma relajada.

+» Incapacidad de concentracidn.

« Superficialidad en el contacto con los demas.

« Comportamientos de alto riesgo.

« Aumento de conductas agresivas.
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POSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS

Agotamiento emocional.

Simtomas disfaricos (tristeza,
irritabilidad o inguietud].

Cistarciamiie rvbo
afectivo coms Formea de
autoproteccidn.

Anciedad.

Sentimientos de culpakbilidad,
impaciencia  irricabilidad.

BEaja tolerancia a la
frustracidan.

Sentimiento de soledad.
Sentmiento de impotencia.
Desorientacidn.
Aburrimiento.

Vivencias de baja realizacidn
personal.

Sentmisentos depresivios.

-
ACTIVIDAD 2.:

EFECTOS DEL SINDROME DE
BURNOUT (SB):

Emocionales I

.POSITIVAMENTE MAs ..
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ACTIVIDAD 2.:  poSTVAMENTE Mjg,

EFECTOS DEL SINDROME DE
BURNOUT (SB):

Actitudinales I

« Desconmfianza.
= Apatia.

« Cinismo e ironla hacia los
clientes o usuarios de la

empresa.
« Hostlidad.

= Suspicacia y poca
verbalizacidn en las
interacciones.
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ACTIVIDAD 2.: ,POSITIVAMENTE Mas

EFECTOS DEL SINDROME DE
BURNOUT (SB):

@) POSITIVA

= Actitudes negativas hacia la
vida en general.

= Disminucidn la calidad de
vida personal.

= Aumento de los problemas

de pareja, familiares v en la
red social extra labaoral.




POSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS

-
ACTIVIDAD 2.:

SEVERIDAD DEL SINDROME DE
BURNOUT (SB):

¢ Sintomas difusos e inespecificos.
* Dificultad para levantarse.

¢ Cansancio patologico.

POSITVAMENTE Mg,

[



€ PosITIvA ACTIVIDAD 2.: .POSITVAMENTE MAg ,

SEVERIDAD DEL SINDROME DE
BURNOUT (SB):

« Trastorno de suefio (Insomnio).
« Déficit de atencidn y concentracion

* Distanciamiento, irritabilidad y fatiga
cronica.

* Sentimiento de profundo fracaso.

WH!IH‘HHH
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€ POSITIVA ACTIVIDAD 2.:  .pOSTNAMENTEMg,

SEVERIDAD DEL SINDROME DE
BURNOUT (SB):

* Cinismo.

« Aversidn por la tarea.
« Abuso de sustancias psicoactive

e Ausentismo laboral.

|
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€ PosITIVA ACTIVIDAD 2. .POSITVAMENTE Mis ,

SEVERIDAD DEL SiNDROME DE
BURNOUT (SB):

* Crisis existenciales.

o Depresion.
* Riesgo de suicidio.




ACTIVIDAD 2.:

@) POSITIVA

. pOSITIVAMENTE MAS

COMPANIA DE SEGUROS

FACTORES DE RIESGO OCUPACIONAL
SINDROME DE BURNOUT (SB):

Enfermedades
Factores de riesgo ocupacional Ocupaciones/ Industrias (CIE 10)

Condiciones de |a tarea: demandas de
carga mental (velocidad, complejidad,
atencion, minuciosidad, variedad y
apremio de tiempo); el contenido
mismo de la tarea que se define a
través del nivel de responsabilidad
directo (por bienes, por la seguridad
de otros, por informacion confidencial,
por vida y salud de otros, por direccion
y por resultados); las demandas
emocionales (por atencion de clientes);
especificacion de los sistemas de
control y definicion de roles.

Actividades del sector

educativo, servicios sociales y
de salud.

« Atencidn a ninos

y adolescentes en
circunstancias de vida
dificiles, a personas
privadas de la libertad, a
farmacodependientes.

Sindrome de
burnout (273.0).

« Atencidn a usuarios.

Atencion a victimas, personas
con discapacidad, pacientes
terminales, personas que
trabajan en levantamiento de
cadaveres.

Fuente: Decreto 1477 de 2014. Ministerio de Salud y Proteccién Social. Republica de Colombia.
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POSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS

ACTIVIDAD 2.:

POSTVAMENTE Mis ,

TIPS PARA PREVENIR EL SINDROME

DE BURNOUT (SB):

5 acciones para evitar el
burnout

Fuente: Forbes

i. Respeta tu horario de entraday de 2.Capacitay delega
salida del trabajo. funciones para eliminar
la sobrecarga de trabajo.
€
~ Al
¥ O
3. Cuida los espacios 4. Dedicatiempo atu

familiares. persona.




COMPANIA DE SEGUROS

@) POSITIVA .POSITVAMENTE Mg ,

ACTIVIDAD 3: EJERCICIO -
RELAJACION PROGRESIVA /
ENCONTRANDO LA CALMA

¥ & -
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POSITIVA POSITVAMENTE MAg .

ACTIVIDAD 3: EJERCICIO - RELAJACION
PROGRESIVA / ENCONTRANDO LA
CALMA

A continuacion, se llevara a cabo un
ejercicio de relajacion progresiva
basado en el método propuesto por
Edmund Jacobson. El facilitador

debera proporcionar las siguientes

ﬂstrucciones (se recomienda que el

cilitador practique previamente):



@) PosITIVA . POSITVAMENTE Mg ,

COMPANIA DE SEGUROS

ACTIVIDAD 3: EJERCICIO - RELAJACION
PROGRESIVA / ENCONTRANDO LA
CALMA

En posicion sentado o acostado, cierra los ojos.

Concéntrate en las secuencias de tension vy
relajacion muscular. Mantén la tension durante 5
segundos (inspira) y luego relaja la zona durante 10
segundos (expira). Practica este ejercicio durante
10-20 minutos. Cuando todos los grupos
musculares estéen relajados, centra la atencion en

un pensamiento agradable. Gradualmente, vuelve a

estado de alerta, manteniendo la sensacion de

relajacion
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ACTIVIDAD 3: EJERCICIO - RELAJACION PROGRESIVA
SECUENCIA DE EJERCICIOS:

e Brazos: Estira el brazo derecho y tensa
tanto como puedas, manteniendo el puno.
Siente la tension en el biceps, antebrazo,
muieca Yy dedos. Después, relaja
lentamente y baja el brazo hasta donde lo
apoyes. Concéntrate en la sensacion de

relajacion, dejando los musculos del brazo

flojos y sin tension. Repite la secuencia

con el brazo izquierdo.



-

ACTIVIDAD 3: EJERCICIO - RELAJACION PROGRESIVA
SECUENCIA DE EJERCICIOS:

e Pecho: Tensa el pecho como si
contuvieras el aire. Nota la tension en
la mitad del torax y en cada mama.
Relaja gradualmente al expulsar el
aire. Céntrate en la sensacion de

relajacion, dejando los musculos del

pecho flojos y relajados.
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.POSITIVAMENTE MAg

ACTIVIDAD 3: EJERCICIO - RELAJACION PROGRESIVA
SECUENCIA DE EJERCICIOS:

e Piernas: Tensa la pierna derecha,
arqueando el pie hacia atras en
direccion a la rodilla. Siente la tension en
gluteos, muslo, rodilla, gemelos y pie.
Relaja lentamente y vuelve a la posicion
inicial. Concéntrate en la sensacion de

relajacion, dejando los musculos de la

P

lerna flojos y relajados. Repite con la

lerna izquierda.



@) POSITIVA .POSITIVAMENTE MAs ,

COMPANIA DE SEGUROS

ACTIVIDAD 3: EJERCICIO - RELAJACION PROGRESIVA
SECUENCIA DE EJERCICIOS:

e Cara: Cierra los ojos con fuerza.
Siente la tension alrededor de los
0jos. Relaja los musculos de los
ojos lentamente. Concéntrate en la
sensacion de relajacion, dejando

los musculos de la cara flojos y sin

e

nsion.



- -

ACTIVIDAD 3: EJERCICIO - RELAJACION PROGRESIVA
SECUENCIA DE EJERCICIOS:

e Cara: Cierra los ojos con fuerza. Siente
la tension alrededor de los ojos. Relaja
los musculos de los ojos lentamente.
Concéntrate en la sensacion de
relajacion, dejando los musculos de la
cara flojos y sin tension. inicial.
Concéntrate en la sensacion de

.elajacién, dejando los musculos de los

ombros y la espalda flojos y relajados.
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ACTIVIDAD 3: EJERCICIO - RELAJACION PROGRESIVA
SECUENCIA DE EJERCICIOS:

e Cara: Cierra los ojos con fuerza. Siente
la tension alrededor de los ojos. Relaja
los musculos de los ojos lentamente.
Concéntrate en la sensacion de
relajacion, dejando los musculos de la
cara flojos y sin tension. inicial.
Concéntrate en la sensacion de

.elajacién, dejando los musculos de los

ombros y la espalda flojos y relajados.
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@) POSITIVA OSTAMENTE Miis ,

. ACTIVIDAD 4. _
¢S1 TU VIDA FUERA UN SUENO?
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ACTIVIDAD 4 +POSTVAMENTE MAg,

¢SI TU VIDA FUERA UN SUENO?
INSTRUCCIONES

e Se realiza una reflexiona sobre los mecanismos
de defensa y las barreras psicologicas que las
personas suelen autoimponer en su realidad,

generando estancamiento emocional y

afectacion debido a sentimientos de fracaso y

frustracion. Esto puede desencadenar malestar

psiquico y sobreesfuerzos que exceden limites y
‘apacidades, sin considerar adecuadamente los

edios, recursos y metodos.




@) POSITIVA ACTVIDAD & pOSTVAMENTE Miig
¢SI TU VIDA FUERA UN SUENO?
INSTRUCCIONES

e Tras la reflexion, se solicita a los

Integrantes del grupo que respondan

al siguiente interrogante: "Si mi vida

fuera un suefio, ¢como la viviria y quée

cambiaria?"




@) POSITIVA ACTVIDAD & pOSTNVAMENTE Miig.,
¢SI TU VIDA FUERA UN SUENO?
INSTRUCCIONES

e Cada participante recibe 2 hojas
de papel, 1 lapiz y un trozo de

cinta.




ACTIVIDAD 4% .POSITVAMENTE Mg ,
¢SI TU VIDA FUERA UN SUENO?
INSTRUCCIONES

@) POSITIVA

e En las hojas proporcionadas, cada
persona responde al interrogante

considerando aspectos de interés

Individual o colectivo, realizables a

pesar del grado de dificultad.




@) POSITIVA ACTIVIDAD 4 .POSITVAMENTE MAs ,
¢SI TU VIDA FUERA UN SUENO?
INSTRUCCIONES

e L0os participantes escriben como
serian sus vidas actualmente si

vivieran de la manera sonada,

abordando aspectos laborales,

familiares, sociales, personales,

.ﬂ’sicos y mentales.




@) POSITIVA ACTIVIDAD 4 .POSITVAMENTE MAs ,
¢SI TU VIDA FUERA UN SUENO?
INSTRUCCIONES

e Luego, identifican cuales son sus
principales  motivaciones para

pensar en un cambio de vida y

realizar una reestructuracion bajo

los conceptos de bienestar,

.seguridad y felicidad.



@) POSITIVA ACTIVIDAD 4 .POSITVAMENTE MAs ,
¢SI TU VIDA FUERA UN SUENO?
INSTRUCCIONES

e Cada participante pega sus hojas
en la pared para conformar un

muro de exposicion. Los escritos

deben ser andénimos.

e Todos los participantes realizan un

recorrido leyendo cada uno de los

escCritos.




@) POSITIVA ATVIDAD 4 pOSTVAMENTE Mg,

¢SI TU VIDA FUERA UN SUENO?
INSTRUCCIONES

e Después del recorrido, cada participante

elige visualmente un escrito con el que se

sienta identificado, sin retirarlo de la pared.

e Los participantes forman una hilera frente a

los escritos y comparten con el grupo cual

escrito eligieron y por qué. Luego, la

persona cuyo escrito fue elegido sale, lee su
.texto y expresa palabras de gratitud a

guienes lo seleccionaron.



ACTIVIDAD 5

©) POSITIVA

.POSITVAMENTE MAS

EJERCICIO DE LA GESTION
DEL TIEMPO
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ACTIVIDAD 5  -PSAVENTENAs.

EJERCICIO DE LA GESTION
DEL TIEMPO

Este ejercicio ha sido disefiado con el objetivo de
proporcionar herramientas y estrategias a los
participantes para una gestion adecuada del tiempo,
como medida preventiva alineada con la realidad y
capacidad individual. Es wuna herramienta que
permite alcanzar objetivos sin comprometer la

Integridad fisica, emocional y psicologica de las

rsonas. A continuacion, se enumeran una serie de

elementos para una gestion optima del tiempo:



.
© PosITIVA ACTIVIDAD 5  posTAMENTE M,
EJERCICIO DE LA GESTION
DEL TIEMPO

8 principios para la gestion del tiempo:

- Define objetivos claros y alcanzables.
- Establece prioridades.
- Organiza tus actividades.

- Planifica tu dia a dia y revisa el
cumplimiento de metas.

- No confundas disciplina con obsesion.
- Delega tareas y actividades.
Evita sobrepasar tu capacidad de respuesta.

Dedica tiempo siempre a tus intereses
personales.
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ACTIVIDAD 6  -#0STVVENTE s,

ACTIVIDAD: EJERCICIO POST
SESION

Los participantes asumiran la responsabilidad
de aplicar los 8 principios para la gestion
asertiva del tiempo en su vida diaria, con el
proposito de lograr un equilibrio entre vida y
trabajo. A continuacion, se proporciona una

herramienta para el registro de acciones.
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ACTIVIDAD 6 POSITIVAMENTE MAs

ACTIVIDAD: EJERCICIO POST
SESION

PRINCIPIO ACCION 1 ACCION 2 ACCION 3 ACCION 4 ACCION 5

Define objetivos claros y

@) POSITIVA

realizables

Establece prioridades
Organiza tus actividades

Planea tu dia a dia y revisa

el cumplimiento de metas

No confunda la disciplina

con obsesion

Delega tareas y actividades

Evita exceder tu capacidad

de respuesta
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POSITIVA IVAMENTE Ma
RETROALIMENTACION %" MAS +

CIERRE

| terminar se conformara un circulo y todos miembros del grupo, compartiran sus

.:xperiencia y asimismo se lleva a cabo retroalimentacion de la sesion.
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