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POSITIVA

El objetivo de este microciclo esta determinado por el reconocimiento de la carga

OBJETIVO

laboral como uno de los principales factores de riesgo psicosocial, con mayor
incidencia en la afectacion y/o deterioro de la salud mental y fisica de la poblacion
trabajadora. Asimismo, se proporcionaran herramientas para la identificacion de
signos de alarma que permitan adoptar acciones orientadas hacia el desarrollo de

estrategias para la gestion de la carga laboral.
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ACTIVIDAD 1. APERTURA Y PRESENTACION

En esta primera actividad, se lleva a cabo la apertura para la implementacion del
programa de gestion de la carga laboral en el ambito empresarial. En primera instancia,

. se realizara un ejercicio de presentacion, el cual estara dividido en dos momentos.
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ACTIVIDAD DE BIENVENIDA

- Presentacion del profesional facilitador:
El profesional suministrara la siguiente

informacion: nombre, profesion, expectativas

del proceso y experiencia laboral.
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ACTIVIDAD DE BIENVENIDA

« Presentacidon de la metodologia: Se
presenta el abordaje de la metodologia que
sera utilizada durante la implementacion
del programa y su estrategia de desarrollo,

la cual estara determinada por la

realizacion de tres sesiones con

periodicidad semanal.
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COMPANIA DE SEGUROS

ACTIVIDAD DE BIENVENIDA

Reglas de participacion: Se aclara que la participacion en
la implementacion y desarrollo del programa es voluntaria.
Por consiguiente, los trabajadores tendran la autonomia de
definir su vinculacion con la estrategia. Asimismo, se
establece la restriccion respecto al uso de dispositivos
electronicos durante el desarrollo de cada sesion. Un punto
de gran importancia es el respeto entre los participantes y la
confidencialidad en relacidon con los contenidos personales
evidenciados o presenciados durante cada sesion. Los
participantes no podran hacer uso publico de la informacion

propia de las personas vinculadas en el proceso.
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* Primer momento: Las sesiones adoptan la

ACTIVIDAD DE BIENVENIDA

dimension de un espacio terapéeutico, por lo que
es importante garantizar la reserva de la
informacion. Finalmente, se destaca el

compromiso por parte de los participantes en la

realizacion de las tareas o ejercicios post
sesion, los cuales corresponden a actividades

gue deberan ser completadas en el intervalo

entre una sesion y la siguiente.
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. POSITVAMENTE MAS

ACTIVIDAD DE BIENVENIDA

- Segundo momento: Se lleva a cabo una
actividad de presentacion por parte de los
participantes, con el objetivo de lograr la
cohesion del grupo, disminuir los niveles de

tension y establecer una alianza terapéutica

entre los asistentes. Esta actividad se

desarrollara de la siguiente manera:
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Se solicitara a los participantes reunirse en parejas.

ACTIVIDAD DE BIENVENIDA

Una vez conformadas las diferentes parejas, cada
persona expresara a su companero/a cOmo se siente
el dia de hoy (haciendo alusion a una emocion),

teniendo en cuenta el contexto familiar y laboral.

Ademas, debera indicar su nombre completo, con

quien vive y, por ultimo, compartira un proyecto

personal, laboral o familiar.
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ACTIVIDAD DE BIENVENIDA

Posteriormente, realizaran un cambio de
pareja, siguiendo el procedimiento
anteriormente expuesto. Se llevara a cabo una

rotacion de parejas hasta que todos hayan

compartido con los demas participantes.
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ACTIVIDAD DE BIENVENIDA

Se les preguntara a los participantes cual
es su percepcion individual respecto al

ejercicio realizado, considerando: ; Como

se sintieron?
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ACTIVIDAD DE BIENVENIDA

Seguido a esto, el facilitador pedira a los
asistentes que se desprendan de los
dispositivos electronicos. Asimismo,

informara que la sesion se realizara

estando descalzos, por lo que deberan

retirar su calzado.
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ACTIVIDAD 2. EVALUACION INICIAL
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ACTIVIDAD 2. EVALUACION INICIAL

Para esta actividad, el facilitador realizara un
sondeo sobre el nivel de percepcion de
carga laboral experimentado por cada
participante, con el objetivo de identificar el
estado actual de la poblacion vinculada a la
implementacion del programa y

caracterizarla, como un factor importante

para el direccionamiento en el desarrollo de

cada sesion.
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ACTIVIDAD 2. EVALUACION INICIAL

Asimismo, cada participante podra, a
través de la auto aplicacion, tomar
conciencia de su realidad y del nivel de
carga que puede estar experimentando.
Para llevar a cabo la actividad de

evaluacion inicial, se hara uso de la

siguiente herramienta.
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COMPANIA DE SEGUROS

1

MUY BAJA

1. No requiere tiempo
adicional para cumplir con las
tareas, cumple con los
objetivos  propuestos;  sin
alteraciones de salud fisica y
mental experimentadas en el
ultimo mes.

ACTIVIDAD 2. EVALUACION INICIAL

2

2. En algunos momentos no
mas de 1 vez por semana
requiere de mayor tiempo para
cumplir con las tareas vy
objetivos, a veces presenta
cambios en estado de animo,
y sintomas como dolores de
cabeza, musculares, ha tenido
suenos esporadicos con su
trabajo, pocas veces ha
pensado en cambiar de
trabajo o no ir a trabajar

3 4

CRITERIOS

3. Varias veces en el mes
debe trabajar tiempo adicional
para cumplir con sus tareas y
objetivos, a veces debe llevar
trabajo a casa; ha
experimentado algunos
dolores musculares, cefalea,
cambios en su conducta
alimentaria, por lo menos 3
veces por mes experimenta
insomnio, cambios en estado
de animo mas frecuentes de
lo habitual con mayor
regularidad piensa en cambiar
de trabajo. A veces no quiere ir
a trabajar.

O

4. varias en la semana, debe
trabajar mayor tiempo para
cumplir con las tareas
asignadas, entre 2-3 veces por
semana debe llevar trabajo a
casa para lograr los objetivos,
se ha sentido mas enfermo(a)
de lo habitual (dolores de
cabeza, musculares,
problemas gastricos, cuadros
gripales, presenta cambios
frecuentes en su estado de
animo, percepcion de
minusvalia, cambios en su
conducta alimentaria y
conciliacion del sueno.
Deseos fervientes de no asistir
al trabajo, se encuentra
revisando ofertas laborales

POSITIVAMENTE Mg ,

MUY ALTA

5. No le alcanza el tiempo
para cumplir con las tareas y
funciones asignadas, siente
que no le alcanza el tiempo,
todos los dias lleva trabajo a
casa para cumplir con los
objetivos;  percepcién de
cansancio, alteraciones
recurrentes en su estado de
salud. Fluctuaciones
constantes en su estado de
animo, sentimientos de
frustracion recurrentes,
dificultad para conciliar el
sueno, alteracion en conducta
alimentaria, aislamiento
social; deseos de renunciar,
se encuentra enviando hojas
de vida
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ACTIVIDAD 2. EVALUACION INICIAL

Se presentara la imagen de la
herramienta en una diapositiva o se
entregara en medio fisico (impresa) para
que cada participante realice la
autoevaluacion. Una vez obtenidos los
resultados, estos se reservaran para el
desarrollo de una actividad

complementaria que sera ejecutada

posteriormente.
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ACTIVIDAD 3. )
ENTENDIMIENTO Y CONTEXTUALIZACION
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ENTENDIMIENTO Y CONTEXTUALIZACION

En esta actividad se realiza un abordaje
conceptual asociado al tema de carga
laboral, con el propdsito de proporcionar a
los participantes herramientas que
favorezcan la instauracion de
conocimientos como factores protectores

frente a los factores de riesgo psicosocial.
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ENTENDIMIENTO Y CONTEXTUALIZACION

. Qué es la carga laboral?:

La Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) considera que la carga laboral es
el conjunto de exigencias fisicas y
mentales que un trabajador enfrenta

durante su jornada laboral.
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ENTENDIMIENTO Y CONTEXTUALIZACION

La carga de trabajo o carga laboral se
relaciona con el tiempo que es
necesario dedicar en funcion del
conjunto de tareas o funciones que una
persona puede asumir dentro de su

puesto de trabajo.
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ENTENDIMIENTO Y CONTEXTUALIZACION

Segun Calderon et al. (2018), la carga de
trabajo es el resultado de la presion
cognitiva, emocional y fisica producto de las
exigencias de las tareas desempenadas en
el trabajo. Ademas, es posible que exista
prevalencia de una sobre las otras, lo cual

depende exclusivamente del tipo de labor

que realiza el trabajador.
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ENTENDIMIENTO Y CONTEXTUALIZACION
TIPOS DE CARGA LABORAL

Todos los trabajos conllevan carga fisica y
mental. La carga fisica es aquella que
implica la realizacion de esfuerzos a nivel
corporal. Estos pueden ser esfuerzos
puramente fisicos, como mover objetos
pesados de un lugar a otro, mantener una
misma postura durante largos periodos,

entre otros.




-
POSITIVA e DAD 3 POSITVAMENTE Mig ,

ENTENDIMIENTO Y CONTEXTUALIZACION
TIPOS DE CARGA LABORAL

Por su parte, la carga mental es aquella
que exige un esfuerzo mental o
psicologico. Por ejemplo, tomar
decisiones importantes o atender a una

gran cantidad de personas.
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ENTENDIMIENTO Y CONTEXTUALIZACION
CARGA FiSICA

» Implica esfuerzos fisicos, como mover objetos
pesados o mantener una postura durante periodos
prolongados.

» Se puede clasificar en esfuerzos estaticos o
dinamicos.

» El trabajo muscular estatico ocurre cuando los
musculos se mantienen contraidos durante un
periodo de tiempo.

« El trabajo muscular dinamico se da cuando los

musculos se alternan entre tensiones y relajaciones.
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ENTENDIMIENTO Y CONTEXTUALIZACION
CARGA MENTAL

La carga mental se refiere al esfuerzo y las
exigencias cognitivas que una persona debe

afrontar para llevar a cabo una tarea o
responsabilidad, incluyendo la planificacion,
organizacion y gestion, tanto en el ambito laboral
como en el personal. Es el trabajo de ‘
'pensamiento’ que se realiza, el cual puede
acumularse y afectar la salud mental y

emocional.
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ENTENDIMIENTO Y CONTEXTUALIZACION
CARGA MENTAL

La carga mental no solo implica la ejecucion
de tareas, sino también la planificacion,
gestion y organizacion necesarias para
llevarlas a cabo. Por ejemplo, en el ambito
laboral, puede incluir la gestion de correos
electronicos, la organizacion de reuniones,
la planificacion de tareas y la coordinacion

con otros miembros del equipo.
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ENTENDIMIENTO Y CONTEXTUALIZACION
CARGA MENTAL

En el ambito personal, puede incluir la

planificacion de comidas, la gestiéon de
las tareas del hogar, la organizacion de
citas médicas y la coordinacion de

actividades familiares.
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ENTENDIMIENTO Y CONTEXTUALIZACION
CARGA MENTAL

Cuando la carga mental se vuelve
excesiva, puede tener efectos negativos
en la salud mental, como estrés,
ansiedad y depresion, asi como en la
salud fisica. También puede afectar las
relaciones interpersonales, ya que la
persona puede sentirse sobrecargada y

menos disponible para los demas.
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ENTENDIMIENTO Y CONTEXTUALIZACION
CARGA EMOCIONAL

El trabajo puede exigir al individuo expresar o
suprimir ciertas emociones, lo que puede generar

estrés y fatiga emocional.

sImplica gestionar las emociones en el trabajo,
especialmente cuando se interactua con otras
personas.

*Puede derivar en agotamiento emocional, estrés

cronico, ansiedad y agotamiento.
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ENTENDIMIENTO Y CONTEXTUALIZACION
CARGA EMOCIONAL

Es el esfuerzo y la tensidén que experimenta
un trabajador al gestionar sus propias
emociones y las de los demas en el contexto
laboral. Implica la necesidad de expresar o
suprimir emociones para cumplir con los
requisitos de la tarea y las relaciones con

clientes, companeros o superiores.
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ENTENDIMIENTO Y CONTEXTUALIZACION
RIESGOS ASOCIADOS A LA CARGA LABORAL

- Fatiga.

* Dolores musculares.

» Estrés cronico.

* Ansiedad.

» Depresion.

e Sindrome de Burnout.

« Cambios en el estado de animo.
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ENTENDIMIENTO Y CONTEXTUALIZACION
RIESGOS ASOCIADOS A LA CARGA LABORAL

Deterioro en las relaciones sociales.
Afectacion en el desempenfio sexual.
Alteraciones del sueno.

Problemas en la conducta alimentaria.
Conductas autolesivas.
Desmotivacion y apatia.

Deterioro de la salud.
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COMPANIA DE SEGUROS ' ACTIVI DAD 4.
RACIONALIZACION Y PROCESAMIENTO EMOCIONAL
DE LA CARGA LABORAL
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RACIONALIZACION Y PROCESAMIENTO EMOCIONAL
DE LA CARGA LABORAL

Esta actividad fue disenada con el objetivo de llevar a los participantes a una toma de
conciencia respecto a su salud mental, determinada por la caracterizacion, reconocimiento
e identificacion de la carga laboral como signo y factor de riesgo para la salud integral de
las personas. Se trata de una manera estratégica y terapéutica para la individualizacion,
definicion y reconocimiento de la carga laboral, con el fin de construir alternativas,
contingencias y deconstruir paradigmas mentales que generan una gestion perceptiva,
cognitiva y conductual deteriorada. Esto se convierte en un insumo que genera mayor
afectacion en el individuo, dificultando los procesos de interrelacion y limitando la

posibilidad de contemplar mayores alternativas de solucion, lo que conlleva al aislamiento.
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RACIONALIZACION Y PROCESAMIENTO EMOCIONAL
DE LA CARGA LABORAL

Se solicita a los participantes retomar los
valores correspondientes a los resultados
obtenidos mediante la herramienta de
evaluacion utilizada en la actividad 3. El
facilitador pedira a los participantes que den
respuesta, de manera individual, a las

siguientes preguntas:
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RACIONALIZACION Y PROCESAMIENTO EMOCIONAL
DE LA CARGA LABORAL

« ¢ Por qué me estoy sintiendo asi?

« ¢ Qué aspectos de mi trabajo influyen
para sentirme sobrecargado/a?

« ¢+ Como esta afectando mi vida

personal y familiar?
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RACIONALIZACION Y PROCESAMIENTO EMOCIONAL
DE LA CARGA LABORAL

Cada participante, en su cuadernillo de trabajo,
debera realizar un proceso de analisis e
introspeccion que le permita, de acuerdo con su
realidad, dar respuesta a cada interrogante. Se
sugiere a los integrantes del grupo darse la
oportunidad de exteriorizar las emociones,
sentimientos y la importancia que representa esta
accion a nivel emocional y psicoldgico, en el camino
.hacia la restauracion de su salud mental.
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RACIONALIZACION Y PROCESAMIENTO EMOCIONAL
DE LA CARGA LABORAL

Cada persona dispondra de un lugar donde
reflexionara y dara respuesta a las
preguntas, considerando sus dinamicas
laborales, cambios, situaciones de tension
y/o estrés, asi como factores individuales
que ocasionan enfrentar la carga laboral
con mayor vulnerabilidad o con menores

mecanismos de defensa.
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RACIONALIZACION Y PROCESAMIENTO EMOCIONAL
DE LA CARGA LABORAL

Una vez que cada participante haya dado
respuesta a los interrogantes propuestos, el
facilitador solicitara conformar un circulo, ya
sea sentados en el piso 0 en sus respectivas
sillas. Estando en esa forma y posicién, cada
integrante debera compartir con el resto del

grupo las respuestas proporcionadas.
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RACIONALIZACION Y PROCESAMIENTO EMOCIONAL
DE LA CARGA LABORAL

Para llevar a cabo el proceso de
socializacion, se realizara el recorrido en el
sentido de las manecillas del reloj. Cada
participante iniciara con la frase “Hoy he
descubierto...” y, a continuacion, dara a

conocer las respuestas proporcionadas.
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RACIONALIZACION Y PROCESAMIENTO EMOCIONAL
DE LA CARGA LABORAL

Una vez que todos los integrantes del grupo
hayan socializado sus respuestas, el
facilitador dara palabras de agradecimiento al
grupo vy llevara a cabo un proceso de
retroalimentacion, donde, de manera libre y
voluntaria, las personas compartiran su
percepcion y sentir en relacion con la

actividad ejecutada.
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ACTIVIDAD 5.
DESCODIFICANDO LA CARGA LABORAL

QOO oM
. &_..,4798 St DTN

1)
g
-
Q
?
=
g
é

s
o
S
o
G




-
POSITIVA

Esta actividad esta construida desde una estructura transformacional mediante

ACTIVIDAD 5 .POSITIVAMENTE MAg
DESCODIFICANDO LA CARGA LABORAL

la generacion de movimientos inconscientes que contribuyan a la modificacion
de conductas reconducidas hacia el autocuidado, la autoconservacion y la
dignificacion del yo. Es una herramienta para abordar la carga laboral,
considerando que cada persona, como responsable de su salud mental, fisica
y emocional, debe emprender las actuaciones necesarias encaminadas hacia
la reestructuracion de su entorno, desde un componente individual y colectivo,

a traveés de la capacidad para gestionar el cambio en el contexto laboral.
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Para el desarrollo de la actividad “Descodificando la carga laboral”, cada
participante debera retomar los elementos identificados en el ejercicio No. 3.
Segun las respuestas proporcionadas a cada interrogante, individualizara
cada factor que esté contribuyendo a la generacion de sobrecarga laboral,
considerando los contextos planteados (laboral y familiar). En estos
contextos de interaccion, se debera identificar qué esta coadyuvando a la
instauracion de una percepcion de desbordamiento de la capacidad de
respuesta de cada uno, lo que genera un nivel o estado de saturacion fisica

y mental respecto al rol que desempena
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DESCODIFICANDO LA CARGA LABORAL

TIPO DE SOBRE | ELEMENTOS DE CONSECUENCIAS | COMO ACTUO
CARGA SOBRE CARGA
Con el objetivo de operativizar el LABORAL
ejercicio y facilitar las acciones
definidas en la actividad, los FAMILIAR
integrantes del equipo diligenciaran el CONCLUSIONES

siguiente autorregistro:
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Cuando los participantes hayan completado el

ACTIVIDAD 5 .POSITIVAMENTE MAg
DESCODIFICANDO LA CARGA LABORAL

diligenciamiento del autorregistro hasta el
apartado de conclusiones, el facilitador
solicitara a los participantes entregar el
autorregistro, quien sera el encargado de
ubicarlos sobre el piso, con la cara hacia
abajo. Cada participante debera tomar uno y
procedera a diligenciar el apartado de

recomendaciones.
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Por tanto, partiendo de las respuestas emitidas

por cada persona, el facilitador establecera las
recomendaciones que considere necesarias,
como estrategia para efectuar un abordaje
adecuado de la sobrecarga laboral y de sus
factores asociados. Cada persona debera
haber establecido recomendaciones en tres
autorregistros diferentes, los cuales no

deberan estar marcados.
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ACTIVIDAD 5.

EJERCICIO POST SESION - CONSTRUCCION COLECTIVA
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ACTIVIDAD 5.

EJERCICIO POST SESION - CONSTRUCCION COLECTIVA

Con el propdésito de adelantar el
fortalecimiento de los conocimientos
adquiridos, asi como para complementar el
trabajo realizado y lograr impactar los
demas contextos de interaccion, configurar
vinculos y cohesion familiar, se establece

un ejercicio post sesion.
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ACTIVIDAD 5.

EJERCICIO POST SESION - CONSTRUCCION COLECTIVA

La actividad post sesion consiste en que cada trabajador/a establecera un
espacio en el que se reunira con su familia inmediata (personas con quienes
vive), les presentara su autorregistro para que conozcan su contenido, asi
como las recomendaciones recibidas. Posteriormente, solicitara a sus seres
queridos, integrantes de la familia, que colaboren con él/ella para
complementar el autorregistro y, de manera conjunta, construir
recomendaciones adicionales que estén alineadas con el manejo de las

cargas.
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Como actividad de cierre, se realizara un conversatorio respecto a los
conocimientos adquiridos, las experiencias vividas y los cambios o ajustes que
cada persona esté interesada en realizar en sus vidas y cotidianidad. Para esta

actividad, se ubicaran sentados en el piso, conformando un circulo.
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COMPANIA DE SEGUROS




