o
SENA

N

PROCESO DE GESTION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
FORMATO GUIA DE APRENDIZAJE

1. IDENTIFICACION DE LA GUIA DE APRENDIZAJE

o Denominacion del Curso de Formacion: MANEJO DEL ESTRES LABORAL

o Cddigo del Programa de Formacion: 33110061

o Competencia: PLANEAR LA CAPACITACION, DESARROLLO Y MANTENIMIENTO DE
COMPETENCIAS INDIVIDUALES Y DE EQUIPOS DE TRABAJO, DE ACUERDO CON
EL MODELO ADOPTADO POR LA ORGANIZACION.

2. Resultados de Aprendizaje Alcanzar:

o ELABORA ADECUADAMENTE CRONOGRAMAS Y PROGRAMAS PARA LA
BUENA UTILIZACION DEL TIEMPO LIBRE EN PREVENCION DEL ESTRES
LABORAL.

oELABORA Y CREA GUIAS DE HABITOS DE VIDA SALUDABLE

o UTILIZA Y MANEJA LA RELAJACION, LA RESPIRACION Y LA MEDITACION PARA
EL MANEJO DEL ESTRES

o MANEJA, ELABORA Y CREA GUIAS Y PLANES DE

ACONDICIONAMIENTO FiSICO PARA EL MANEJO DELESTRES LABORAL.
Duracion de la Guia: 50 horas
2. PRESENTACION

La presente guia de aprendizaje invita a participar al APRENDIZ en las actividades propuestas,
con el fin de reconocer los aspectos basicos a tener en cuenta para que desde el curso
complementario logre aportar al mundo laboral sus conocimientos, pudiendo entrenar sus
competencias de acuerdo al perfil correspondiente, aplicandolos a una empresa u organizacion
especifica y teniendo en cuenta la normatividad vigente.

De esta forma el aprendiz tendra la oportunidad de desarrollar sus habilidades de pensamiento
y accién; para lo cual se le solicita continie con su actitud de autoaprendizaje para poder
conseguir la Formacion Integral que se pretende transmitir al interior de la institucion.

Para lo cual se le motiva a que participe tanto de forma individual como colaborativa en los
diferentes momentos propuestos en esta guia de aprendizaje, desarrollando un aprendizaje
mas significativo, mediante el uso de estrategias pedagdgicas que promuevan su participacion
activa, el aprendizaje
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auténomo y responsable que conduzcan a la demostracion de los resultados de aprendizaje
gue se plantean en las competencias laborales y en las de desarrollo humano.

Es importante en este momento que logre su ubicacion en el contexto de la Formacion
Profesional Integral, como un propésito fundamental para contribuir a su formaciéon como
persona, ciudadano y trabajador de acuerdo a las capacidades propias que se requieren en el
mundo de hoy, mediado por la Revolucién Tecnoldgica, la Globalizacién, la Sociedad del
Conocimiento y el desarrollo de un Pensamiento Complejo.

3. FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE:

3.1 Actividades de Reflexion Inicial. Video “Alike”.
Como seres sociales necesitamos establecer vinculos con otras personas que resultan ser

esenciales para el bienestar emocional y de aprendizaje, por ello es de vital importancia
fomentar los buenos espacios y ambientes donde compartimos mas alld de las diferencias,
regalando a los demas una parte importante de nosotros mismo, pero la idea es hacerlo en las
mejores condiciones. Para ello se les invita a observar con detenimiento el video para que
realice su reflexion frente a las siguientes preguntas:

% ¢ El personaje principal sabe hacer buen manejo de las
situaciones?el padre Aiken

% ¢ Qué emociones, sentimientos y actitudes cree que entran en choque en el personaje
principal? creatividad, exploracion, actitud positiva, la emocién

% ¢ Qué dificultades logra identificar en el personaje principal segun la situacion y cémo
lo lograsaber y resolver
El entorno que lo rodeaba era muy cotidiano y repetitivo no dejaba explorar la imaginacion
del nino; el cambio brusco del comportamiento que tuvo el nifo de pasar de ser feliz a
estar reprimido.

% ¢ Qué actitudes cree usted que debe cambiar después de observar el video? Proponga un
pequeio plan de trabajo para lograrlo.
No tomar las situaciones tan personales, ya que, siempre va a ver diferentes escenarios
que nos va a colocar a prueba todos los dias, disfrutar cada momento, y buscar siempre la
creatividad para lograr colocar colores en el dia a dia, también ser feliz y agradecido con
lo poco o mucho que se tiene, porque me siento a veces frustrada por no tener nada
(material) sin saber que tengo muchas cosas bonitas que me rodean.

Exploracidn de Aprendizajes Previos: Para indagar sobre sus pre saberes, vivencias y experiencias,

COHIEigﬁWUHIaS Y COmB% aiaiaﬂéugéoinpaﬁer St (,QUE ¢QUE
ANALISIS Saberes QUIERO APRENDI?
previos SABER? Resultados
Metas de
Aprendizaje
CRISIS Es una situaciéon| herramientas para
de controlar un
angustia, terror,| episodio
de
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pensamientos de crisis
negativos
recurrentes

que cada
vez se vuelven
mas

frecuente
s, fuertes y dificil
decontrolar.

EMOCION Es un estimulo| que tipo de
que es provocado | estimulo es mas
por cualquier | propenso a las
situacion  externa | enfermedades
que genera | mental
percepcion o]
sentimiento

eimpulso.

RESILENCIA Es la capacidad de | tipos de
superar y | afrontamiento
adaptarse a
diferente | ycdmo practicarlos
s aspectos de la

vida.
PREVENCION Es el conjunto de| como se puede
herramientas que | prevenir
se utiliza para un
evitar el progreso| a enfermedad
de laenfermedad mental o] un
episodio de
depresién o]
ansiedad
PROMOCION Son técnicas de

accione | afrontamiento
sintegradas

a
poblaciones
vulnerables,

para
buscar

el
mejoramiento de la
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condicion de vida.

SALUD MENTAL

Es el

estado
bienestar
emocional,
psicolégico y social

como se manejan
dentro de la cultura
organizacional

todo lo referente la
saludmental
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TIPOS DE ESTRES estrés como evitar el
agudo | estrés laboral o

,cronico, episodico | como afrontar

un

a situacion de
estrés enel trabajo

3.2Actividades de Contextualizacion e Identificacion de Conocimientos necesarios para
el aprendizaje. En este segundo momento el instructor realizara pequefias intervenciones
generales sobre tematicas relacionadas con El Manejo del Estrés Laboral y sus componentes
esenciales, para posteriormente llevar a cabo unas actividades propias de este espacio.

Qué es Salud Mental
El Estrés
Qué es
Causas
Efectos
Evaluacién
Prevencion
Solucién
Ocuparse de Trabajadores con Problemas
Cultura Organizacional
e Medios para Gestionar El Estrés
LaboralHabitos de Vida Saludable
Manejo del Tiempo
libre Qué es |la
Relajacion
Técnicas de Respiracion vy
Relajacion Acondicionamiento
Fisico

3.3 Actividades de apropiacion del conocimiento (Conceptualizacion y Teorizacién).

En este tercer momento de su aprendizaje es importante manejar el lenguaje y la terminologia
asociada a la competencia, comprender su significado es el propésito de esta etapa de su
aprendizaje. Para ello, utilizaremos algunas conceptos y términos relacionados a continuacion;
asi como otros que usted investigara e involucrara a través de la competencia y en su
aprendizaje a través de consultas o esquemas; estas consultas se realizaran en su espacio de
formacién y de acuerdo a las fechas establecidas donde usted tendra la oportunidad de
demostrar su interés, conocimiento, comprension y asimilacién de los conceptos.

jAnimo! Participe en la construcciéon de su propio
conocimiento.

Ver el Documental sobre El Estrés. (descargar en YouTube), qué le llamo la atencién sobre los
casos del documental; por qué cree que es necesario tratar sobre este tema, como hicieron los
afectados para poder solucionar sus crisis, qué se puede concluir de esta enfermedad. Esta
pequena reflexiébn debera presentarla como un escrito individual y enviarla de manera virtual.
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3.4 Actividades de Transferencia del Conocimiento.

En este cuarto momento del aprendizaje debe realizar una actividad enmarcada en el ambito
del Manejo del Estrés Laboral, por tal motivo le invito a ser participe disenando una forma
interactiva donde exprese de qué manera aplicaria todo lo aprendido en el curso (Video, Pod
Cast, Infograma, Simulacion, Etc.)

4. ACTIVIDADES DE EVALUACION

En este momento de su aprendizaje vamos a recoger las evidencias de aprendizaje que
se evaluaranpara valorar el alcance de los resultados de aprendizaje de la formacion.

Evidencias Criterios de Evaluacion Técnicas e

de Instrumentos

Aprendizaj deEvaluacion

e
Evidencias de| -Saber manejar el estrés laboral y la utilizacion de la| Técnica de
Producto: respiracion, meditacion y relajacion. .
Actividades -Elabora adecuadamente una guia de habitos de vida| Evaluacion:
solicitadas

saludable.
. . Producto
. . -Elabora correctamente el plan de acondicionamiento
Evidencias de fisico
Desempefo: ) -Elabora y utiliza correctamente el cronograma de
Forma Interactiva manejodel tiempo libre.
(Video, Pod
Cast,

Infograma,
Simulacién,
Etc.)

5. GLOSARIO DE TERMINOS

Abatimiento: Falta o pérdida del animo, las fuerzas, el vigor o la energia.

Angustia: Reaccién afectiva momentanea caracterizada por la incertidumbre y el pavor,
acompanada generalmente por alteraciones neurovegetativas como palpitaciones cardiacas,
disnea, sudoracion, temblores, etc.

Asertividad: Habilidad para emitir conductas que afirmen o ratifiquen la propia opinién, en
aquellas situaciones interpersonales en que pueden darse opiniones contrapuestas, sin emplear
conductas aversivas para los demas y cuya consecuencia es la obtencion de auto refuerzo.
Bienestar: “Valoracion subjetiva del estado o situacién de una persona que esta mas relacionada
con sentimientos de autoestima y la sensacién de pertenencia a una comunidad o grupo que con
el propio funcionamiento biologico. El bienestar tiene mucho que ver con el desarrollo personal, o
sea, del potencialhumano a nivel fisico, psiquico, y social” (OMS,1985).

Compulsién: Las compulsiones son conductas o pensamientos repetitivos que la persona se
siente en la obligacion de realizar en respuesta a una obsesion, para prevenir o reducir el
malestar y la ansiedad que generan las obsesiones.
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Estimulo: Evento que tiene lugar en el interior de un organismo o fuera de él, y que contribuye a
desencadenar una respuesta (conducta).

Obsesion: Las obsesiones son pensamientos, impulsos o0 imagenes recurrentes y persistentes
que son experimentados como intrusos o inapropiados y causan ansiedad o un malestar
significativo.

Parestesia: Sensacion o conjunto de sensaciones anormales, y especialmente hormigueo,
adormecimiento o ardor que experimentan en la piel ciertos enfermos del sistema nervioso o
circulatorio.

Salud: “La salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social y no solamente la
ausencia de afecciones o enfermedades” (OMS, 1946)

Sintoma: En general, lo que es signo, presagio o indicio de otra realidad diferente de si.
Cualquier hecho, reaccion funcional, pensamiento, sentimiento, cambio de conducta, etc., que es
indicador de una perturbacion, trastorno o enfermedad. El diagndstico de una enfermedad se
realiza generalmente a partir los sintomas que acompafan y caracterizan dicha alteracion.
Somatico: Se dice del sintoma cuya naturaleza es eminentemente corpérea o material, para
diferenciarlo del sintoma psiquico.

Trastorno: Es un patron comportamental o psicolégico de significacién clinica que, cualquiera
que sea su causa, es una manifestacion individual de una disfuncidon comportamental, psicolégica
o bioldgica. Segun DSM — IV —TR. Fobia: Temor angustioso, desproporcionado y obsesionante,
por lo general de caracter patoldgico, ante una situacién, persona, objeto o animal que actua
como estimulo desencadenante especifico. Ese temor origina en el sujeto una conducta de
evitacion de esa situacion.

6. REFERENTES BIBLIOGRAFICOS

GUIAS DE LA ORGANIZACION MUNDIAL DE ,LA
SALUD GUIAS DE LA ORGANIZACION
PANAMERICANA DE LA SALUD

Cibergrafia
https://www.youtube.com/watch?v=-f3MiY20ZBc

https://www.youtube.com/watch?v=sNTMFH1ZNQE
https://www.youtube.com/watch?v=PHw|37pevygs

7.CONTROL DEL DOCUMENTO

Nombre Cargo Dependencia | Fecha

Autor (es) | Myriam Tang P. Instructor CSET 27/7/2020

8. CONTROL DE CAMBIOS (diligenciar Unicamente si realiza ajustes a la guia)

Nombre Cargo Dependencia| Fecha Razén del
Cambio
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Autor (es)

Maria Salomé Ortiz

Instructora

C.C.Y.S

Abril 2024

Ajustes necesarios

para la poblacién
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