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- Tusalud y ty
son nuestra prioridad para seguir

,POSITIVAMENTE MAS .

SANOS, SEGURGS Y FELICES
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PROGRAMA DE QESTI()N DE LA CARGA
LABORAL EN EL AMBITO EMPRESARIAL
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COMPANIA DE SEGUROS

CONSTRUYENDO ENTORNOS SALUDABLES

MICROCICLO
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CONSTRUYENDO ENTORNOS SALUDABLES

Realizar un abordaje conceptual y practico para la
resignificacion de la carga laboral, orientado a la asuncion
de acciones individuales y colectivas que promuevan la

construccion de ambientes de trabajo y entornos saludables.

Estos deben permitir la armonizacion con las diferentes
tareas mediante la adopcion de responsabilidades
conductuales, perceptivas y laborales, facilitando la gestion

de las exigencias y demandas laborales. Lo anterior implica

poner en practica herramientas de afrontamiento y recursos

'icolégicos gue permitan otorgar una interpretacion

sitiva a cada situacion de la cotidianidad.
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APERTURA DEL MICROCICLO Il

Como actividad de apertura, el facilitador presentara unas palabras de bienvenida al microciclo de
gestion Il y a la finalizacion del programa. Asimismo, indagara a los participantes sobre la evaluacion

alitativa de las sesiones anteriores, los aprendizajes obtenidos, el nivel de satisfaccion, los aspectos

evantes y las experiencias vividas.



ACTIVIDAD 1.
APERTURA DEL MICROCICLO Il

@) POSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS

Posteriormente, solicita a los integrantes
del grupo sacar la imagen
correspondiente a la actividad de post

sesion.

POSTVAMENTE Mis ,




. POSITVAMENTE Mg,

-
POSITIVA

Cada participante socializara con el grupo los

ACTIVIDAD 1.
APERTURA DEL MICROCICLO lil

aspectos que ha descubierto en relacion con
los errores y conductas inadecuadas que se
manifiestan al abordar situaciones de carga
laboral, las cuales provocan mayores
afectaciones en la salud mental y emocional.
Asimismo, compartiran los aportes positivos

gue consideran podrian proporcionar en

.adelante.




.pOSITVAMENTE Mis ,

ACTIVIDAD 2. ]
ENTENDIMIENTO Y CONTEXTUALIZACION
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ACTIVIDAD 2. ]
ENTENDIMIENTO Y CONTEXTUALIZACION

ASPECTOS INDIVIDUALES EN LA CARGA LABORAL

Se evidencia que las consecuencias de la
carga de trabajo varian en cada persona,

ya que dependen del estilo de

afrontamiento y de la capacidad que cada |
individuo posee para ejecutar las
demandas laborales que implica su puesto .

de trabajo. k |




. pOSITIVAMENTE MAS

-
POSITIVA
ACTIVIDAD 2.

ENTENDIMIENTO Y CONTEXTUALIZACION
ASPECTOS INDIVIDUALES EN LA CARGA LABORAL

Es importante senalar que el ser humano
posee una serie de capacidades que le
permiten realizar distintas actividades
laborales. Por ello, los efectos generados por
una carga de trabajo excesiva dependen,
fundamentalmente, de la intensidad y

duracion del esfuerzo que realiza el

. trabajador (Garcia', 2019).
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ACTIVIDAD 2. ]
ENTENDIMIENTO Y CONTEXTUALIZACION

ASPECTOS INDIVIDUALES EN LA CARGA LABORAL

Cuando un trabajador presenta
dificultades para realizar sus funciones,
tiende a fortalecer sus recursos
personales, como las habilidades y
competencias tanto técnicas como

genericas.
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POSITIVA . POSITVAMENTE MAs

ACTIVIDAD 2. ]
ENTENDIMIENTO Y CONTEXTUALIZACION

ASPECTOS INDIVIDUALES EN LA CARGA LABORAL

Por ende, si las demandas laborales
sobrepasan la capacidad del
trabajador para afrontarlas, pueden
producir estrés, una disminucion en
su desempefo y en su satisfaccion

laboral.




@) POSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS

.POSITIVAMENTE MAs ..
ACTIVIDAD 2.

ENTENDIMIENTO Y CONTEXTUALIZACION
ASPECTOS INDIVIDUALES EN LA CARGA LABORAL

Los determinantes personales de la
carga laboral estan asociados a las
capacidades y caracteristicas
individuales que influyen en el
trabajador para desempenar las
funciones de un cargo determinado.

Estos se definen por:




@) POSITIVA

. POSTVAMENTE Mg,

ACTIVIDAD 2. ]
ENTENDIMIENTO Y CONTEXTUALIZACION

ASPECTOS INDIVIDUALES EN LA CARGA LABORAL

Capacidades y competencias.

Recursos emocionales y psicologicos.
« Actitudes.

Estado de salud.

Edad.

Conocimientos.

Experiencia.




—
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| ACTIVIDAD 2. ]
ENTENDIMIENTO Y CONTEXTUALIZACION

FACTORES QUE CONTRIBUYEN EN LA CARGA LABORAL

Excesiva carga de trabajo o presion de
tiempo.

Demandas contradictorias.

Falta de claridad respecto a las funciones
del trabajador.

Comunicacion ineficaz.




. pOSITIVAMENTE MAS

-
POSITIVA
ACTIVIDAD 2.

ENTENDIMIENTO Y CONTEXTUALIZACION
FACTORES QUE CONTRIBUYEN EN LA CARGA LABORAL

Mala gestion de los cambios en la
organizacion.
Falta de apoyo por parte de la

direccion o los companeros de trabajo
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@) POSITIVA . POSITIVAMENTE Mg,

ACTIVIDAD 2. ]
ENTENDIMIENTO Y CONTEXTUALIZACION

FACTORES QUE CONTRIBUYEN EN LA CARGA LABORAL

COMPANIA DE SEGUROS

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
senala que los entornos de trabajo seguros
y saludables pueden mejorar la fidelizacion
del personal, asi como el rendimiento y la

productividad laboral




-
@) POSITIVA .POSITVAMENTE MAs

ACTIVIDAD 2. ]
ENTENDIMIENTO Y CONTEXTUALIZACION

ASPECTOS PSICOLOGICOS Y EMOCIONALES DE LA CARGA
LABORAL
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ACTIVIDAD 2. ]
ENTENDIMIENTO Y CONTEXTUALIZACION

ASPECTOS PSICOLOGICOS

Estrés: Se presenta cuando las
exigencias del trabajo superan la
capacidad del trabajador para hacerles

frente.

Fatiga mental: Ocurre cuando el

trabajador debe realizar un esfuerzo

prolongado para llevar a cabo una tarea.




POSITVAMENTE Mg,

-
POSITIVA
ACTIVIDAD 2.

ENTENDIMIENTO Y CONTEXTUALIZACION
ASPECTOS PSICOLOGICOS

« Sobrecarga de trabajo: El trabajador se
siente abrumado, estresado y agotado

tanto fisica como mentalmente.

Insomnio: El trabajador presenta
dificultades para dormir, debido a que su

mente no logra desconectarse durante el

. tiempo destinado al descanso.




. POSITIVAMENTE MAS

-
POSITIVA
ACTIVIDAD 2.

ENTENDIMIENTO Y CONTEXTUALIZACION
ASPECTOS EMOCIONALES

 Ansiedad.
Depresion.
Intenciones suicidas.
Problemas de salud fisica, como
enfermedades cardiovasculares o

trastornos musculoesqueléticos.
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RECURSOS PRACTICOS
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PoSITIVA  DAD 3. pOSTVAMENTE Miig

RECURSOS PRACTICOS
PLANIFICACION DE LA CARGA DE TRABAJO

* Analizar las tareas, los proyectos y los

recursos.

Estimar el tiempo y los recursos necesarios

para cada tarea.

Evaluar la distribucion actual de la carga de

trabajo.

Priorizar las tareas.

« Asignar los recursos de manera juiciosa.




©

trabajo.

 Automatizar las tareas.

POSITIVA
COMPANIA DE SEGUROS ACT IVI D A D 3 .

RECURSOS PRACTICOS
GESTION DE LA CARGA DE TRABAJO

Revisar periddicamente |la carga de
|dentificar al personal con exceso de
tareas.

Realizar un seguimiento de los tiempos.

Fomentar la comunicacion abierta.

. POSTIVAMENTE Miig ,
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ACTIVIDAD 3. +POSITVAMENTE Mas

RECURSOS PRACTICOS
GESTION DE LA CARGA DE TRABAJO

« Programar reuniones individuales y
sesiones de retroalimentacion abierta.

» Aplicar técnicas para gestionar la carga de

trabajo.

o Utilizar la técnica Pomodoro: Dividir la

jornada laboral en intervalos de 25

minutos, con breves descansos entre ellos.




-
POSITIVA

ACTIVIDAD 3. ,POSITIVAMENTE Mas .
RECURSOS PRACTICOS

GESTION DE LA CARGA DE TRABAJO

» Aplicar la técnica de bloqueo del P
tiempo: Programar bloques especificos

para diferentes tareas.

Implementar la regla de los dos
minutos: Si una tarea puede

completarse en dos minutos o menos,

realizarla de inmediato.




@) POSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS ACTIVI D AD 3 .
RECURSOS PRACTICOS

POSTVAMENTE Mis ,

HERRAMIENTAS PARA GESTIONAR LA CARGA LABORAL

Establecer periodos de descanso entre
tareas.

Definir objetivos claros y alcanzables.
Desarrollar estrategias de afrontamiento
(ejercicios de respiracion, actividades de

bienestar, deporte, entre otros).

-

<




PoSITIVA  DAD 3. pOSTVAMENTE Miig

RECURSOS PRACTICOS
HERRAMIENTAS PARA GESTIONAR LA CARGA LABORAL

Fortalecer las competencias y
habilidades.

Crear un entorno laboral colaborativo.
|dentificar los recursos necesarios.

Realizar seguimiento a las tareas.
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ACTIVIDAD 4.
CONECTANDO CON NUESTRO YO INTERIOR




. POSITVAMENTE Mg,

-
POSITIVA
ACTIVIDAD 4.

CONECTANDO CON NUESTRO YO INTERIOR

Esta actividad esta disefiada para proporcionar a los participantes un espacio de
relajacion, oxigenacion neurologica y restauracion emocional. Se llevara a cabo

mediante una sesion grupal de hipnosis consciente (relajacion dirigida),

acompanada de un acto simbalico.



©

POSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS

. POSTIVAMENTE Miig ,

ACTIVIDAD 4.

CONECTANDO CON NUESTRO YO INTERIOR

Se solicitara a los participantes que se sienten o
se acuesten, segun sus posibilidades y
condiciones. La sesidon comenzara con un
ejercicio practico de respiracion; se les pedira
realizar inhalaciones profundas y exhalaciones
lentas, con un conteo regresivo iniciando desde
5 en cada exhalacion, mientras toman
consciencia de su respiracion y sienten como el

aire ingresa y sale del cuerpo.
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POSITIVA
ACTIVIDAD 4.

POSITVAMENTE Mg,

CONECTANDO CON NUESTRO YO INTERIOR

Asimismo, se les invitara a experimentar
como se regula el ritmo cardiaco, sintiendo
cOmo se relaja cada parte de su cuerpo,
comenzando desde los pies hasta la
cabeza. El facilitador mencionara cada
parte del cuerpo de manera ascendente
(por ejemplo, "sienta cOmo se relajan sus

pies, tobillos, rodillas", entre otros).
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@) POSITIVA pOSTVAMENTE Miig
ACTIVIDAD 4.

CONECTANDO CON NUESTRO YO INTERIOR

Ahora, imagine que se encuentra en un
espacio natural, donde escucha el canto de

los pajaros, el murmullo del viento y el sonido

del agua descendiendo por una cascada de

aguas cristalinas. Siente como conecta con el

entorno y con su ser interior...
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@) POSITIVA .POSITIVAMENTE Mg,
ACTIVIDAD 4.

CONECTANDO CON NUESTRO YO INTERIOR

Ahora, se debe sentir como se sumerge en el agua
cristalina, navegando tranquilamente en su profundidad
y experimentando un estado de calma y paz. Se
encuentra en el centro de su sery, en ese espacio, se
invita a reflexionar sobre sus emociones, sobre como se
siente, qué lo abruma y cuales son sus preocupaciones.
Debe percibir como, al pensar en ellas, una a una salen

de su boca, como una gran burbuja que se pierde en la

inmensidad del agua. Sienta como su ser interior

omienza a despojarse de las cargas, mientras el agua

e encarga de liberar y limpiar.



. POSITVAMENTE Mg,

-
POSITIVA
ACTIVIDAD 4.

CONECTANDO CON NUESTRO YO INTERIOR

 Ahora, debe sentir como toma el control de
su ser interior, dotandolo de todas las
capacidades y habilidades que siempre ha
deseado; tal vez fortaleza, tranquilidad,
organizacion, disciplina, calma, seguridad,
hagalo segun lo desee. Se invita a planificar,
en su mente, cOmo comenzara a controlar su
vida, mientras siente cOmo su cuerpo, ligero y

liviano, flota sobre el agua.




ACTIVIDAD 4.
CONECTANDO CON NUESTRO YO INTERIOR

« ...Sintiendo codmo toma el control, conectando
su mente y pensamientos con sus emociones y
conductas, estableciendo un equilibrio entre su
trabajo, familia y proyectos, logrando sincronizar
sus pensamientos y decisiones, entendiendo
que es el dueno/a de su bienestar. Ahora,
sentira una sensacion de alegria, felicidad, paz,
gozo y gran bienestar, relacionada con la

manera en que asume Yy gestiona sus cargas.




. pOSITIVAMENTE MAS

-
POSITIVA
ACTIVIDAD 4.

CONECTANDO CON NUESTRO YO INTERIOR

* De hoy en adelante, cuando piense en sus
actividades o en su trabajo, sentira calma,
paz, tranquilidad y bienestar. Exhale e inhale
una vez mas... Ahora, lentamente, solo

cuando lo desee, puede abrir los 0jos.




@) POSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS

.POSITIVAMENTE MAs ..

ACTIVIDAD 4.

CONECTANDO CON NUESTRO YO INTERIOR

Solicite a los participantes que se reincorporen
al contexto, al aqui y ahora. Lentamente, los
invitara a ponerse de pie y realizaran un
recorrido por el espacio, ubicandose frente a
sus compaferos y diciendo: "Hoy me libero de
mis cargas", a lo que la otra persona
respondera: "Eres libre de ellas” y le dara un
abrazo. Posteriormente, se intercambian los

roles y se cambia de pareja.
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ACTIVIDAD 5.
A PARTIR DE HOY DECIDO YO
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A PARTIR DE HOY DECIDO YO

; hya.fn .Const
se str. funct%u b(b)&etum ﬁs ea i 1

"typeof béde(b) var c-fun

Function(y (5 eha,

STTSet();return
En esta actividad, cada participante, debera construir un plan de accién, frente a
como gestionara la carga laboral en adelante, cuales son las decisiones que tomara,
los limites que establecera y las estrategias que pondra en practica, para lograr

asumir los retos del dia a dia, de manera consciente y organizada.



. pOSITIVAMENTE MAS

-
POSITIVA

ACTIVIDAD 5.
A PARTIR DE HOY DECIDO YO

Materiales:

Octavos de cartulina.
Marcadores.

Lapiceros




. pOSITIVAMENTE MAS

-
POSITIVA

ACTIVIDAD 5.
A PARTIR DE HOY DECIDO YO

* Instrucciones: Se solicita a los
integrantes del grupo que realicen la
construccion de un plan estratégico para
gestionar la carga laboral. Para llevar a
cabo la actividad, se conformaran 4
grupos. El plan debera incluir los

siguientes elementos:




ACTIVIDAD 5.
A PARTIR DE HOY DECIDO YO

« Estrategia de organizacion y
priorizacion.

* Recursos requeridos.

« Acciones a propias a realizar.

« Acciones que involucran a terceros.
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ACTIVIDAD 5.
A PARTIR DE HOY DECIDO YO

POSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS

Mecanismo de seguimiento.
Intervalos de descanso.
Conciliacion trabajo familia.
Resultados.

Gestion del tiempo.

. POSTVAMENTE Mis ,
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ACTIVIDAD 5.
A PARTIR DE HOY DECIDO YO

POSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS

Una vez que los participantes hayan
culminado la actividad, se propiciara
un espacio de socializacion e
intercambio de ideas respecto a los

planes elaborados por cada persona.

. POSTVAMENTE Mis ,




. pOSITIVAMENTE MAS

-
POSITIVA

ACTIVIDAD 5.
A PARTIR DE HOY DECIDO YO

« Posteriormente, de manera grupal, deberan
integrar los 4 planes elaborados y
consolidarlos en un solo plan, el cual debe
recoger los elementos mas importantes de
los 4 construidos inicialmente. Deberan

otorgarle un nombre, el cual estara

precedido por la palabra "método" (ejemplo:
Meétodo Carla).
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ACTIVIDAD 5.

A PARTIR DE HOY DECIDO YO

« Este método sera adoptado por la
organizacion como la técnica que se
replicara y utilizara en todos los niveles de

la empresa o entidad para gestionar la

carga laboral de manera efectiva,
garantizando productividad, bienestar,

seguridad y felicidad. Sera una herramienta

que conformara el sistema de vigilancia.
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@) POSITIVA pOSTVAMENTE Miig
ACTIVIDAD 6.

CIERRE MICROCICLO I
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@) POSITIVA . POSITIVAMENTE MAs
ACTIVIDAD 6.

CIERRE MICROCICLO I

En esta actividad de cierre, cada participante,
en una hoja, realizara un dibujo a traves del
cual simbolizara la sobrecarga laboral.
Posteriormente, se formara un circulo con
todas las personas de pie. En el centro del
circulo se dispondra una vela encendida y un
matero de ceramica (el tamafo
simbolicamente representativo al tamano de la

empresa o entidad).




@) POSITIVA POSITIVAMENTE Mg,
ACTIVIDAD 6.
CIERRE MICROCICLO I

Cada persona, de una en una, pasara al
centro del circulo y expresara las
razones por las cuales desea
desprenderse de todo aquello que
reconoce como carga en su vida.
Seguidamente, debera encender la hoja
gue contiene el dibujo que simboliza la

carga y depositarla en el matero.




@) POSITIVA . POSITIVAMENTE MAs
ACTIVIDAD 6.
CIERRE MICROCICLO I

Asimismo, cerca del matero estaran
ubicados 3 frascos de témperas de
diferentes colores. Cuando se deposite la
hoja encendida, cada participante
introducira el dedo indice en un colory
pondra la huella en el matero. Este proceso

se repetira hasta que todos hayan pasado.




. pOSITIVAMENTE MAS

-
POSITIVA

ACTIVIDAD 6.
CIERRE MICROCICLO Ili

El matero sera ubicado en un lugar estratégico dentro de
las instalaciones de la empresa, y simbolizara la carga
laboral, asi como el nivel en el que se encuentra. Cada
vez que una persona experimente o perciba niveles
elevados de carga laboral, depositara una hoja con un
dibujo que represente su carga. Esta hoja no llevara

nombre y se depositara enrollada en forma de bola de

papel, lo que permitira realizar un monitoreo

permanente.




@ Eocmzétlen:gs!(}gé CIERRE - +PUS|T|VAMENTE MAS "

MICROCICLO Il

Para finalizar la sesion, se llevara a cabo una dinamica de retroalimentacion,
en la cual los participantes compartiran su percepcion sobre la experiencia

durante |a implementacion y desarrollo del programa.
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