Tips para evitar el

Sindrome de
Burnout




g -
o
¢ ¢ :

Es un sindrome de agotamiento emocional

generado por el estrés laboral, se asocia a la pérdida
de energia, desgaste fisico y la sensacion de sobre—
esfuerzo.

COmMo se presenta’”?

~

\

- Suele manifestarse con falta de motivacion e insatisfaccion
en el frabagjo.

- Genera sinfomas fisicos y mentales como ansiedad, tristeza,
irritabilidad, insomnio, dificultad para concentrarse, entre otros.




1. Necesidades Bdsicas:

Tips de Prevencion

Para tener una buena
salud fisica y mental es
indispensable  mantener
adecuados hdbitos de : ]
sueno y alimentacién 2. Descansos: ',r P

Respeta los momentos Iibres(Z‘j ‘
durante la jornada laboral. O
En el fiempo que tengas por
fuera del frabagjo frata de
hablar de otros temas vy

realizar actividades que
disfrutes.

3. Comunicacion: 4. Red de Apoyo:

Mantén una comunica-
cion asertiva con tus jefes
y companeros. Manifiesta
tus preocupaciones.
Decir NO a veces esg
necesario.

Mantén contacto con tus
familiares y amigos, expre-
sa lo que sientes puede
que algunos companeros
de trabajo también estén
sinfiendo lo mismo.




Links de Apoyo:

https://www.salud.mapfre.es/cuerpo-y-mente/psicologia/estoy-quemado-el-sindrome-de-burnout/

http://www.medicosypacientes.com/articulo/la-oms-reconoce-como-enfermedad-el-burnout-o-sindrome-de-
estar-quemado

https://www.lambdatres.com/2016/03/5-consejos-utiles-para-prevenir-el-sindrome-de-burnout/

https://noticias.universia.cl/en-portada/noticia/2012/11/29/985229/aprende-prevenir-sindrome-burnout.html
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https://www.salud.mapfre.es/cuerpo-y-mente/psicologia/estoy-quemado-el-sindrome-de-burnout/
http://www.medicosypacientes.com/articulo/la-oms-reconoce-como-enfermedad-el-burnout-o-sindrome-de-estar-quemado
http://www.medicosypacientes.com/articulo/la-oms-reconoce-como-enfermedad-el-burnout-o-sindrome-de-estar-quemado
https://www.lambdatres.com/2016/03/5-consejos-utiles-para-prevenir-el-sindrome-de-burnout/
https://noticias.universia.cl/en-portada/noticia/2012/11/29/985229/aprende-prevenir-sindrome-burnout.html
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ESTRES DIGITAL

Es la ansiedad por combinar nuestra presencia en linea
con la vida cofidiana y es producto de |las constantes

notificaciones de actividades pendientes que requieran
nuestra atencion, se da en medios como:

s’ Medios de Comunicao-

' Redes Sociales

‘‘‘‘‘‘‘
00 | 5

Y¢ Correo Electrénico sz Celular



Al recibir notificaciones nos enfocamos en todos los pendientes al
mismo tiempo, lo que produce cambios en la quimica y estructura
cerebral. Esto hace gue nuestro cerebro se vuelva adicto a recibir
multiples hilos de informacion, incluso aquella que no es de relevan-
cia para el quehacer cotidiano.

® No publigues todo lo que te
ocurre.
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® Haz deporte para liberar tu estrés.



No contestar al momento: Mostrar tu disponibili-
dad al momento te distrae y da paso a que te
resten tiempo valioso.

Si encuentras algo inferesante archivalo en tus
favoritos para luego revisarlo con calma.

@ Sivaos arealizar dos tareas a la vez, procura ’A\

que tengan un fin similar para no perder

tiempo. .

@® Tenenordeny conlimpieza el lugar donde
laboras.




Evita las redes sociales en horas de trabajo:
Dedica un tiempo determinado para socializar
fuera de las horas laborales.

La tecnologia es una maravillosa
herramienta pero no debe interrumpir
S tu vida.


















http://www.finanzaspersonales.com.co/trabajo-y-educacion/articulo/como-relajarse-en-el-trabajo/60468
http://www.finanzaspersonales.com.co/trabajo-y-educacion/articulo/como-relajarse-en-el-trabajo/60468

Tips para
Reducir el
Estrés Laboral

Ingenieria




Posiblemente, hay una sensacién que todos o por lo menos
la mayoria de los empleados en Colombia, han sentido
alguna vez: estrés laboral. De acuerdo con algunos estudios,
uno de cada cinco frabgjadores padece el también
conocido como Sindrome de Burnout, considerado por la
Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) como una
enfermedad.

Revisa estos tips para iniciar un proceso para superar el estrés
laboral:

©)'1. Medita:

Tomate una pausa, coloca musica que te relaje, respira
profundo y notards como poco a poco te recargas de
buena energia. La meditacién tiene muchos beneficios
para la salud, pues no solo contribuye a reducir el estrés,

Los principales sinftomas del también a mejorar la capacidad de aprendizaje, de
estrés laboral son irritabilidad, atencién y concentracion.

baja atencidn,
desmotivacion, fristezaq,
dificultad para concentrarse,
entre ofros. Y a nivel fisico,
abuso de sustancias (café,
alcohol, tabaco, etc.),
insomnio, taquicardia, baja
de defensas, efc.




2. Realiza una actividad

que te guste:

Correr, bailar, nadar, jugar
futbol... Sea cual sea la que
elijas, intenta realizarla todos los
dias o por lo menos, tres veces a
la semana. Este serd un tiempo

las

A

4. Cambia tu dialogo

interno:
Siempre que puedas utiliza
palabras empoderadoras,
que te ayuden a sentirte

capaz de afrontar los retos.

solo para ti, que aprenderds a e Duerme bien: .
valorar y a aprovechar. El buen descanso es vital para

que el cuerpo, la mente y las
emociones se regulen. "
Desconéctate del trabagjo o de O

menos 30 minutos antes de
dormir.

responsabilidades, por lo

5. Organizate con una

agenda:

Por un Ilado, escribe todo lo
concerniente a tus actividades y
suenos personales. Y por el otro, lo re-
lacionado a los asuntos
laborales. Haz una lista con las tareas
por readlizar y tdchalas a medida que
las cumplas.



6. Tomate un descanso:
Haz una pausa durante el dia y evalia el

estado de tu cuerpo y mente. 3Cémo es tu
postura? sTienes sed?¢ Te sorprenderd todo lo
que puedes aprender de ti a fravés de estos
controles regulares.

-
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Por Ultimo, no olvides que o mas
importante es lograr un equilibrio
enfre tu vida personal y laboral.
Recuerda que el bienestar en el
lugar de trabajo pasd de ser algo
fundamental en las
organizaciones.




v

TEMA DEL LUNES

"‘*ﬁ Evitar el Estreés
Laboral



El estrés laboral es una de las principales causas del deterioro del bienestar y de la salud fisica
y mental de las personas. Suele aparecer cuando las exigencias del frabajo sobrepasa la

capacidad para cumplirlas y se pierde el control de la situacion. Sus consecuencias van des-
de lairritabilidad hasta la depresion, pasando por la fatiga y el desinterés por las actividades

cotidianas.

El estrés se caracteriza por ser constante y estar presente en el tiempo.
) Los empleados que sufren esto, se sienten alejados de su familia, amigos € in-
cluso del propio trabagjo.

El estrés laboral merma la productividad, la creati-
vidad de los empleados y su motivacion. Asi mis-
mo, se verd afectada la salud fisica y mental de
estos.

Los propios empleados son quienes en ocasiones
sin ser conscientes, generan este estrés que creen

) saber controlar y que, en muchas ocasiones,
acaba por controlarlos.




X. Adqguiere habitos y rutinas saludables. Es recomendable realizar

actividades fisicas. En cuanto a la alimentacioén, procura comer va-
riado, evitando alimentos grasos y pesados.

Controlemos 2. {Toma aire! Tomar unos minutos de descanso y respirar es cru-

» cial. El estrés merma tu creatividad or tanto te estancards en tus
el Estrés T;reas yP

3. Organiza tus tareas diarias. Si es necesario, utiliza un gestor de ta-

reas, en el que anotes lo que vas haciendo y cudnto tiempo dedicas
a cada cosa. Es la forma mds visual de
ver la carga de trabagjo.

7g? N /‘3

4. ntenta ser positivo e identificar la causa del "“\/

estrés. Hay que relativizar e intentar compartir 4N
con otros companeros 0 amigos tu punto de \&)
vista. De esta manera, serd mas sencillo encon- e
trar soluciones a los problemas. |




Links de Apoyo

https://superrhheroes.sesametime.com/como-controlar-el-estres-laboral/ "
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https://superrhheroes.sesametime.com/como-controlar-el-estres-laboral/

3 ' INGEOMEGA

Ingenieria



Algunos estudios cientificos han demostrado
que las personas que se sienten felices WV

& ¥ - # L4 x f
presentan un sistema inmunolégico mas - -
fortalecido, tienen menos riesgos de padecer - -
ataques cardiovasculares o infartos, poseen .

menos probabilidades de morir de distintas
causas que pueden ir desde algo organico,
hasta accidentes de automovil.

I

Esto hace referencia a uno de los resultados de las
investigaciones llevadas a cabo por Sonja Lyubomirsky,
profesora de Psicologia en la Universidad de California, y
autora de La ciencia de la felicidad (The How of Happiness).
Tras analizar mas de 225 estudios, la especialista y sus
colaboradores han concluido que las personas mas felices se
benefician, al menos, de estas ocho ventajas:




52508

Son mas productivas y mas
creativas en su trabajo.

Son  mejores lideres vy
negociadores.




13245

Ganan mas dinero y tienen
mejores trabajos.

Tienen mas posibilidades de casarse
y tienen matrimonios felices y menos
divorcios.




Tienen mas amigos Y
apoyo social.

Tienen sistemas inmunologicos
robustos, son psicologicamente
mMas sanos y viven mas.

S—)




&\

Son mas  generosos Y
filantropicos.

Tienen mayor resistencia ante el
stress y el trauma.







Links de apoyo

e https://www.observatoriorh.com/gestion/7-beneficios-del-
bienestar-en-el-trabajo.html
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cComo lograr
bienestar

laboral?



Lo que realmente mantiene a los frabajadores comprometidos con la organizacion es sentirse
a gusto y feliz en su puesto de tfrabajo. Hasta el momento, pues se ha comprobado que el
rendimiento y el grado de compromiso de un trabajador aumentan a medida que sienten que
la empresa se interesa por ellos, se preocupan. Ademds, el hecho de fomentar un clima laborall
adecuado no solo tiene como resultado trabajadores que disfrutan con lo que hacen, sino que
es un factor clave para la captacion y retencién de talento.

Escuchar a los empleados:

La comunicacién es primordial para poder
crear empatia y saber cémo valoran los
tfrabajadores a la empresa. Nos permite
conocer como se encuentran, qué les
preocupa o motiva, qué aspectos
cambiarian, etc., de esta manera el
empleado esta satisfecho y comprometido.
Ademds, es muy importante favorecer la
sociabilizacion entre empleados.

Flexibilidad laboral: é

Gracias a las facilidades que otorga la
tecnologia, son muchas las empresas que
implantan  flexibilidad horaria entre sus
empleados. Dar al trabajador la posibilidad
de gestionar su tiempo y su trabagjo le
ayuda a conciliar la vida laboral vy
personal, lo que mejora notablemente la
calidad de vida y el rendimiento del
empleado.




Celebracion de logros colectivos:

Una de las cosas que mds se valora en el
trabajo es el buen ambiente laboral. Celebrar
los buenos resultados obtenidos por el grupo vy
considerarlos como logros, fortalece los
equipos de trabajo.

Mantener el balance

El frabajo no lo es todo y no debe convertirse en el
centro de la vida de los trabajadores. Por eso, se
debe incentivar espacios para el bienestar
personal y familiar.

Es importante brindar flexibilidad a los
empleados para que lleven una vida saludable y
que ademds tengan espacios para disfrutar de
hobbies o actividades favoritas.

Lo ideal es que los objetivos profesionales y
personales coincidan, de modo que
el trabajo permita generar un gran
compromiso de cada uno de los empleados.




Links de Apoyo:

https://www.questionpro.com/blog/es/bienestar-laboral/

http://www.rrhhdigital.com/secciones/salud-y-empresa/139402/Seis-

claves-para-lograr-el-bienestar-laboral

https://www.glamour.mx/tu-vida/descubre/articulos/claves-para-lograr-el
-bienestar-laboral /5625

zZ Semana!


https://www.questionpro.com/blog/es/bienestar-laboral/
http://www.rrhhdigital.com/secciones/salud-y-empresa/139402/Seis-claves-para-lograr-el-bienestar-laboral
http://www.rrhhdigital.com/secciones/salud-y-empresa/139402/Seis-claves-para-lograr-el-bienestar-laboral
https://www.glamour.mx/tu-vida/descubre/articulos/claves-para-lograr-el-bienestar-laboral/5625
https://www.glamour.mx/tu-vida/descubre/articulos/claves-para-lograr-el-bienestar-laboral/5625

IMPORTANCIA DE LA
MOTIVACION LABORAL

La empresa es un ente que por si solo nunca puede alcanzar sus objetivos, ya
que siempre necesita personas que la ayuden a lograr sus metas.

La empresa necesita personas para que funcione de forma normal, pero si lo que
desea es que funcione de forma excelente esas personas necesitan estar
motivadas. Por ello, es en la motivacion del empleado donde la empresa
obtiene la clave del éxito y los maximos beneficios econdmicos.

Cuando el empleado enfra en una fase de desmotivacion, empieza a perder el
entusiasmo vy la ilusion con la que empezd el primer dia. Su rendimiento empieza
a verse reducido y la calidad del tfrabajo que realiza queda afectada y por tanto
empiezan a cometer ineficiencias por la falta de atencidon hacia las tareas a
realizar.

La palabra Motivacion deriva del latin Motivus, que significa “causa del

movimiento”, el concepto motivacion lo conforma la palabra MOTIVO vy
ACCION, eso significa que para que un empleado se encuentre motivado y este
comprometido con la empresa y rinda al 110% debe tener un motivo que lo lleve
a la accion.




Existen varios motivos posibles para estar desmotivado(a), como no sentirse bien
remunerado, la mala relacidon con el superior, con ofros companeros o cliente, la
falta de reconocimiento, la falta de desarrollo profesional, la rutina, los
problemas personales, etc.

Para enfrentar a esta situacion debbemos volver a crear la ilusion del primer dia en
el empleado, volver a enamorarlo, entusiasmarlo y ayudarle a encontrar el
motivo que lo lleve a la accion.

SUGERENCIAS QUE PUEDEN MEJORAR ESTA SITUACION SON:

1- Mejorar la comunicacion enfre empleados y empresa

2- Respeto mutuo

3- Buscar la conciliacion entre frabajo y familia

4- Reconocer el tfrabajo de los empleados

5- Mostrar interés por las necesidades del empleado
6- Establecer retos constantes para evitar la rutina
/- Crear equipo

8- Instaurar entrevistas personales y evaluacion de satisfaccion.




Con pequenas acciones se puede lograr aumentar de forma significativa el nivel
de motivacion de los empleados. Como punto principal se encuentra la
comunicacion, ya que la comunicacion es la base principal sobre la que se
sustenta el que las personas se sientan realmente motivadas, saber comunicar
correctamente evita malos entendidos, crea confianza, establece vinculos,
genera entusiasmo y establece lazos de unidn mds que cualquier ofro medio.

Cuando no se realiza una comunicacion efectiva en la empresa el empleado
puede ftener un sentimiento de falta de pertenencia a la empresa vy
reconocimiento, sumdandose la falta de interés por su frabagjo.

Una buena comunicacion reforzard los pilares de la motivacion del empleado,
proporciondndole el motivo que necesita para pasar a la accion y permitiendo
que estos recobren su entusiasmo y compromiso, elevando asi las posibilidades
del éxito de la empresa.
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5 Tips para incrementar la
motivacion laboral

O,



La motivacion laboral es el elemento que mds buscan aumentar lideres y directivas de cualquier
compania. Esto se debe porque diversos estudios demuestran que los equipos comprometidos y
motivados tienen 87% menos probabilidades de renunciar a su trabagjo.

Reducir la rotacion de personal es solo uno de los beneficios que trae incrementar la motivacion en
el trabajo, por ello, te brindamos 5 consejos para que puedas incrementarla en tu equipo de
trabajo.

Dar espacios para la comunicacion

La comunicacidon interna tiene un alto impacto en la
productividad de los equipos, pues aquellas empresas con
personas comprometidas son un 43% mads productivas. Ademds,
incentivar la comunicacidon ayuda para hacer sentir a cada
colaborador mds integrados, al escuchar sus ideas. Da espacio a
que se resuelvan conflictos. Da feedback constante para ayudarlos
a crecer y esto mantendrd la motivacion alta y con la energia

suficiente para cumplir con sus labores. I
>
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Incentivar el desarrollo de habilidades
y competencias

Una manera de estimular la motivacion es desarro-
llar o actualizar en tu equipo aquellas habilidades que

les ayudardn a crecer, como la gestion efectiva del tiem-
po, inteligencia emocional, manejo del estrés, organiza-
cion digital, etc. Los equipos que desarrollan estas y otras
habilidades se convierten en personas mds innovadoras y
con mads seguridad para afrontar retos de crecimiento
empresarial.

Acompanar en el desarrollo
profesional

La desmotivacion puede evitarse cuando se alienta el
desarrollo profesional de cada persona en su lugar de
trabajo. Implementar planes de carrera es una manera de
aumentar la satisfaccion laboral, velar por el bienestar de
cada persona e impactar positivamente en su vida. Esto
se verd recompensando en la productividad, la reducciéon
de la rotacidon del personal y el crecimiento de la
empresa.




Manifestar el reconocimiento y ofrecer

recompensas
vy
Una de las claves de la motivacion se encuentra en V /\
los incentivos (monetarios o nNo) y reconocimientos de
logros ante toda la organizaciéon. El aumento de salario, 0 ( *

las bonificaciones, los incentivos como pago de libros o
promociones son elementos que forman parte de una
cultura empresarial que se preocupa por mantener en alto
la motivacion de su equipo de frabagjo. "

- L 2

/ \ Brindar un balance entre la

vida personal y 1aboral

Brindar flexibilidad laboral es una forma de aumentar la
motivacion en tus equipos. Demostrar empatia vy
preocupacion por el bienestar de cada persona, se refleja
en tener equipos mds comprometidos en sus labores,
menos agotados y mds seguros de si mismos.
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El objetfivo de la motivaciéon laboral es ayudar a que
cada persona sienta una fuerte creencia en la mision
que persigue la empresa y la importancia de su
papel para alcanzar las metas de crecimiento.

iFeliz Semana!

https://platzi.com/blog/emp-5-consejos-motivacion-laboral/?
utm_source=google&utm medium=cpc&utm campaign=12915366154
&utm_adgroup=&utm_content=&gclid=CiwKCAIA55mPBhBOEiwANmMzo
Qmze43p2iFaAsDsaCqBssyaskwnKDT8yFAXXp66Fq4IDjKp3PDoizhoC3Dk
QAvD BwE&gclsrc=aw.ds



https://platzi.com/blog/emp-5-consejos-motivacion-laboral/?utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_campaign=12915366154&utm_adgroup=&utm_content=&gclid=CjwKCAiA55mPBhBOEiwANmzoQmze43p2iFaAsDsaCqBssyaskwnKDT8yFAXXp66Fq4lDjKp3PDoizhoC3DkQAvD_BwE&gclsrc=aw.ds
https://platzi.com/blog/emp-5-consejos-motivacion-laboral/?utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_campaign=12915366154&utm_adgroup=&utm_content=&gclid=CjwKCAiA55mPBhBOEiwANmzoQmze43p2iFaAsDsaCqBssyaskwnKDT8yFAXXp66Fq4lDjKp3PDoizhoC3DkQAvD_BwE&gclsrc=aw.ds
https://platzi.com/blog/emp-5-consejos-motivacion-laboral/?utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_campaign=12915366154&utm_adgroup=&utm_content=&gclid=CjwKCAiA55mPBhBOEiwANmzoQmze43p2iFaAsDsaCqBssyaskwnKDT8yFAXXp66Fq4lDjKp3PDoizhoC3DkQAvD_BwE&gclsrc=aw.ds
https://platzi.com/blog/emp-5-consejos-motivacion-laboral/?utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_campaign=12915366154&utm_adgroup=&utm_content=&gclid=CjwKCAiA55mPBhBOEiwANmzoQmze43p2iFaAsDsaCqBssyaskwnKDT8yFAXXp66Fq4lDjKp3PDoizhoC3DkQAvD_BwE&gclsrc=aw.ds
https://platzi.com/blog/emp-5-consejos-motivacion-laboral/?utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_campaign=12915366154&utm_adgroup=&utm_content=&gclid=CjwKCAiA55mPBhBOEiwANmzoQmze43p2iFaAsDsaCqBssyaskwnKDT8yFAXXp66Fq4lDjKp3PDoizhoC3DkQAvD_BwE&gclsrc=aw.ds
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(RUE es una empresa saludable?

Son aquellas companias que dentro de su quehacer ~
- -
diario adoptan las denominadas “Avenidas de ~ \/9
Influencia de un Entorno Laboral Saludable”, con el ,
|| 3
Gy !

fin de mejorar la productividad y bienestar de todos

sus empleados, garantizando una mayor calidad en

sus vidas y una mejor relacion con su comunidad.




Entorno Fisico:

Incluye lo que es infraestructura, aire
iluminacion adecuada, maguinaria,
productos y procesos que se realizan
en la organizacion.

Recursos de Salud:

Es un ambiente promotor de servicioside la
salud, informacidn, recursos, opor’runicjjod y
flexibilidad que una empresa propordiono
a los tfrabajadores para apoyar o moh’re—
ner estilos de vida saludables. ‘

"

[

___________

Entorno Psicosocial:

Incluye la organizacion del trabagjo vy la
cultura organizacional, los valores
corporativos, actitudes, creencias y
practicas que afectan el bienestar fisico y
mental de los empleados.

Empresa - Comunidad:

Es la relacion que se va dando ya que los
trabajadores viven en comunidades, su
salud es afectada por el medio fisico y
social de la comunidad.




Link de apoyo:

Recueroa...

Una empresa saludable se traduce en trabajadores y ciudadanos
con mejor calidad de vida.

Un trabajador que se sienta cuidado por su empresa se convierte
en un ciudadano que cuida su entorno y multiplica el estado de
bienestar en el que se desarrolla tanto laboral como social.

Un entorno saludable se aumenta la productividad de la

empresa. -

Una empresa mas productiva conduce a mas ‘ = 4
\ V 4
N

competitividad.



https://www.larepublica.co/salud-ejecutiva/un-entorno-laboral-saludable-aumenta-la-productividad-de-las-empresas-2860215
https://www.larepublica.co/salud-ejecutiva/un-entorno-laboral-saludable-aumenta-la-productividad-de-las-empresas-2860215
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