FUNDACION EMPRENDE FUTURO CARTAGENA

NIT 900950286
FUNDACION ACTA #02-2025.
Municipio: El Pefion Bolivar Fecha: 02/05/2025 Hora: 8:00 am

Manejo de las emociones, manejo del estrés y carga
laboral

Dirleinys Martinez Rojas.

FUNDACION EMPRENDE FUTURO

Bolivar - Mompox

EDUCACION INICIAL CAMPESINA CDI

INSTITUCIONAL EDUCACION INICIAL CAMPESINA

OBJETIVO GENERAL:

Brindar herramientas practicas al talento humano para fortalecer la autorregulacion emocional,
disminuir el impacto del estrés y mejorar la gestion de la carga laboral, con el fin de promover el
bienestar individual y colectivo dentro del entorno institucional.

Agenda del dia.

Saludo de Bienvenida y oracion

Acuerdos para el desarrollo de la temética

Objetivo de la socializacion

Metodologia: Participativa, formativa y comunicativa
Expectativas

Dinamica:

Desarrollo de los temas

Ronda de dudas y preguntas

Conclusiones

© o NoakrwNE

El dia 2 de mayo de 2025 se realiz6 una jornada de cualificacién dirigiaa; al talento humano de la

Modalidad de Educacion Inicial Campesina (EIC) y al talentp:'hUmano del CDI Mi Mundo Infantil de 3
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la Modalidad-thétitucional, con el propésito de fortalecer competencias socioemocionales frente al
manejo de las emociones, el estrés y la carga laboral.
La jornada inicié con una bienvenida a los asistentes, seguida de una oracion de accién de gracias,
propiciando un ambiente de calma y apertura para la formacion.
Para dar apertura al contenido, se llevé a cabo una dinamica de manejo de emociones que permitio
a los participantes identificar como se sentian al iniciar la jornada. Luego, se realiz6 un ejercicio de
respiracion diafragmatica, técnica Uutil para reducir los niveles de ansiedad y mejorar la
concentracion.
Posteriormente, se dio inicio a la socializacién tedrica de los temas:
1. Las emociones
Se explicd que las emociones son reacciones psicofisiolégicas que surgen como respuesta a
estimulos internos o externos. Estas influyen en nuestro comportamiento, relaciones y toma de
decisiones. Se diferenciaron dos tipos:

« Emociones primarias: Alegria, tristeza, miedo, ira, sorpresa y asco. Son universales y

aparecen de forma espontanea ante situaciones especificas.
« Emociones secundarias: Son mas complejas y se desarrollan con base en la experiencia 'y
el contexto sociocultural. Ejemplo: culpa, verglenza, orgullo, celos.

Se destaco que las emociones no son negativas o positivas, sino sefales que el cuerpo y la mente
envian para alertarnos o guiarnos, por lo cual deben ser reconocidas, aceptadas y gestionadas
adecuadamente.
2. El estrés
Se definio el estrés como un estado de tension fisica y emocional que se produce ante demandas
que superan los recursos del individuo. Se abordaron sus causas comunes en el entorno laboral,
como la presion por resultados, la falta de tiempo o la sobrecarga de funmones
Se identificaron los sintomas fisicos, emocionales y conductuales, tales como:-dolor de cabeza,'
fatiga, irritabilidad, insomnio, dificultad para concentrarse o desmotlvaC|on
También se compartieron estrategias para gestionar el estrés, como:

e Técnicas de relajacion y respiracion.

o Organizacién y priorizacion de tareas.

« Tiempo para el autocuidado y actividades recreativas. %

e« Comunicacion asertiva.
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3. 'Cardalanoralo
Se explicé que la carga laboral hace referencia al volumen, la intensidad y la duracion de las tareas
asignadas a una persona en su jornada laboral. Esta carga puede ser fisica, emocional o mental, y
cuando no esta equilibrada, puede generar agotamiento, disminucién del rendimiento y afectaciones
a la salud.
Se discutieron factores que incrementan la carga laboral, como la falta de coordinacién, recursos
limitados, y distribucion inequitativa de tareas. A partir de esto, se reflexioné sobre la importancia de
identificar sefiales de sobrecarga y buscar soluciones como el trabajo en equipo, la distribucién
equitativa de responsabilidades y la solicitud de apoyo cuando sea necesario.
Técnicas paralaregulacion emocional, manejo del estrés y control de la carga laboral:
Durante la jornada se compartieron algunas técnicas o "tics" practicas que pueden ser
implementadas por el talento humano de forma diaria o semanal para mantener el equilibrio
emocional y fisico. Entre ellas se destacan:
o Pausas activas breves (5 minutos cada 2 horas) para estiramiento y movilidad corporal.
« Respiracion consciente (diafragmatica) al inicio y cierre de la jornada laboral o ante
situaciones de tension.
o Registro emocional diario, anotando como me siento y qué factores influyen en mis
emociones.
e Uso delistas de tareas y agendas para organizar y priorizar las actividades.
e Ejercicio fisico regular, aungue sea de baja intensidad.
e Técnicas de mindfulness para fortalecer la atencién plena y reducir la ansiedad.
o Delegacion de funciones y establecimiento de limites saludables entre lo laboral y lo
personal. Y
Estas técnicas buscan fomentar una cultura del autocuidado dentro de los équipos"dé' trabajo,
entendiendo que el bienestar emocional incide directamente en la calidad del servicio y en el clima
laboral.
Durante toda la jornada se promovié la participacién activa, el intercambid de experiencias y la reflexion |
sobre situaciones cotidianas que generan estrés o emociones intensas. Los barticipéntes pudieron
compartir estrategias que les han funcionado y recibir orientacion sobré cOmo forta_le'éer su bienestar
emocional en el ambito laboral. ' )

Se abri6é un espacio para la resolucion de dudas e inquietudes, en el que se aclararon conceptos y se
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refolzardn/fecomehdaciones practicas.

La jornada finaliz6 con una nota de agradecimiento a todos los asistentes por su participacion,

disposicion y compromiso con su crecimiento personal y profesional.

ACTIVIDAD RESPONSABLE FECHA

Dirleinys Martinez Rojas Vigencia del contrato
Continuar con el proceso de
cualificacion al talento humano.

; ﬂ.
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