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1. Introduccion

En el marco del Sistema de Gestiéon de Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST) y del
Programa de Vigilancia Epidemioldgica de Riesgo Psicosocial, se hace necesario
implementar estrategias de promocién y prevencién orientadas a mitigar los factores de
riesgo psicosocial presentes en el entorno laboral.

Estas estrategias buscan fortalecer el bienestar emocional, reducir los niveles de estrés y
promover habitos saludables en los colaboradores, mediante el desarrollo de actividades
que favorezcan espacios de autocuidado, relajaciéon y manejo adecuado de las tensiones

propias del contexto laboral.

2. Objetivo
Implementar una actividad de promocidn y prevencidn del riesgo psicosocial mediante la
estrategia “Zona de Renovacién”, orientada a la liberacién de tensiones y reduccién del

estrés en los colaboradores.
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3. Alcance

La actividad estuvo dirigida a funcionarios y contratistas de la Regional Norte de Santander,

en el marco de las acciones del eje SENA Mentalmente Saludable.

4. Responsable

Psicdloga — Apoyo al Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo

Regional Norte de Santander

5. Marco Normativo

El desarrollo de la presente actividad se fundamenta en la siguiente normatividad:

Resolucién 2404 de 2019
Establece la necesidad de implementar acciones de promociéon y prevencién para la
gestion de los factores de riesgo psicosocial, incluyendo estrategias orientadas al
bienestar emocional de los trabajadores.

Decreto 1072 de 2015
Define la obligacion de desarrollar actividades que promuevan la salud y prevengan
enfermedades laborales, incluyendo el manejo del estrés laboral.

Resolucién 0312 de 2019
Establece la implementacidn de actividades de promocién de la salud y prevencién de
riesgos dentro del SG-SST.

Ley 1616 de 2013
Promueve la salud mental mediante acciones que favorezcan el bienestar emocional y
la calidad de vida.

Lineamientos institucionales del SENA - Eje SENA Mentalmente Saludable
Orientan la ejecucién de actividades enfocadas en el bienestar, autocuidado y

4
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fortalecimiento de la salud mental de los colaboradores.

6. Metodologia
La actividad se desarroll6 mediante la implementacion de una estrategia denominada “Zona
de Renovacidn”, la cual consistié en la adecuacién de un espacio seguro y tranquilo dentro de
la entidad, destinado a la relajaciéon y el bienestar de los colaboradores.
Se empled una metodologia experiencial, donde los participantes accedieron voluntariamente
a sesiones cortas de masaje, acompafiadas de un ambiente propicio para la relajacion,
incluyendo elementos como musica suave y condiciones adecuadas para el descanso

momentaneo.

7. Desarrollo de la actividad

Durante la jornada se habilitd la Zona de Renovacién como un espacio disefiado para la
liberacion de tensiones fisicas y emocionales, en el cual los funcionarios y contratistas
pudieron participar de manera voluntaria.

La actividad consistié en la realizacion de masajes de relajacién enfocados en zonas de tensién
(espalda, cuello y hombros), permitiendo a los participantes disminuir la carga fisica asociada
al estrés laboral.

Adicionalmente, se promovid el mensaje de autocuidado, resaltando la importancia de hacer
pausas activas, gestionar el estrés y mantener habitos saludables que favorezcan el bienestar

integral.
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7. Resultados

Participacién activa de funcionarios y contratistas
Generacion de un espacio seguro de relajacién y bienestar
Disminucién momentdnea de tensiones fisicas y emocionales
Promocidén de practicas de autocuidado

Fortalecimiento del eje SENA Mentalmente Saludable

8. Analisis

La implementacién de la Zona de Renovacidn permitié evidenciar la importancia de generar

espacios dentro del entorno laboral que faciliten la desconexién momentdnea y el manejo

del estrés.

Este tipo de estrategias contribuye significativamente a la prevencién de riesgos

psicosociales, al reducir la carga emocional y mejorar la percepcién de bienestar de los

colaboradores.

La actividad desarrollada mediante la estrategia Zona de Renovacién permitié impactar

positivamente el bienestar de los colaboradores, promoviendo la relajacion, el autocuidado

y la disminucién del estrés.

Estas acciones contribuyen al fortalecimiento de entornos laborales saludables y a la

prevencion de afectaciones en la salud mental.
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Marca temporal

3/03/2026 10:00:10
3/03/2026 8:10:50
3/03/2026 11:21:50
3/03/2026 15:04:10
4/03/2026 9:07:38
5/03/2026 10:17:25
5/03/2026 14:03:38
5/03/2026 15:55:52
6/03/2026 8:18:07
6/03/2026 9:10:20
6/03/2026 10:04:31
6/03/2026 10:59:38
6/03/2026 14:24:22
6/03/2026 15:25:33
6/03/2026 16:47:45
9/03/2026 8:11:09
9/03/2026 9:13:10
10/03/2026 16:16:00
10/03/2026 17:12:28
11/03/2026 9:19:09
11/03/2026 10:02:47

12/03/2026 10:08:51

FECHA

3/03/2026 [1]
3/03/2026
3/03/2026
3/03/2026
4/03/2026
5/03/2026
5/03/2026
5/03/2026
6/03/2026
6/03/2026
6/03/2026
6/03/2026
6/03/2026
6/03/2026
6/03/2026
9/03/2026
9/03/2026

10/03/2026
10/03/2026
11/03/2026
11/03/2026

12/03/2026

Nombre Completo
Julian Ricardo Aguilar C

JOSE RAUL EGUE CADE

CENTRO
CIES

CIES

Arantxa Michell Duarte F CIES

Dexy Carolina

Jhon sebastian castillo

CEDRUM

DESPACHO

Erika Giovanna Rodrigue OTRO

Jenny Esperanza Garcia

CIES

SAIDER SANTIAGO PERI CIES

Juan Pablo Rodriguez P
Ivan Ortiz Sanguino

Gabriela Pérez florez

DESPACHO

CIES

CIES

Maira Alejandra soler Re DESPACHO

Carlos Alberto Guerrero
Julian Aguilar

Erika Sanjuan

CIES
CIES

CIES

Freddy José Ramirez Ba CIES

Eduardo Eudosio Vega 1 CIES

Carlos Angarita
Erika Sanjuan

Julidn Aguilar

José Hipdlito Vargas

Juan David Bolafios Car

DESPACHO

CIES

CIES

CIES

CIES

Columna 4

FUNCIONARIO
CONTRATISTA
FUNCIONARIO
FUNCIONARIO
CONTRATISTA
CONTRATISTA
CONTRATISTA
FUNCIONARIO
CONTRATISTA
CONTRATISTA
FUNCIONARIO
FUNCIONARIO
FUNCIONARIO
FUNCIONARIO
CONTRATISTA
FUNCIONARIO
FUNCIONARIO
CONTRATISTA
CONTRATISTA
FUNCIONARIO
FUNCIONARIO

CONTRATISTA

DE PLAP

DE PLAM

DE PLAR

DE PLAM

DE PLAP

DE PLAR

DE PLAM

DE PLAP

DE PLAM

DE PLAP

DE PLAR

DE PLAM

TELEFONO
3177307107
3157496555
3502885209
3112434992
3224203863
3155573454
3213106380
3204207186
3178716132
3126488516
3023889140
3142527604
3143039419
3177307107
3164039848
3123125540
3045635816
3208547856
3164039848
3177307107
3112937836

3228613160

CORREO SENA
jaguilarc@sena.edu.co
jeguec@sena.edu.co
Arduarte@sena.edu.co
Dfuentesp@sena.edu.cq
Jsebas.casti.211@gma
Erodriguezl@sena.edu.q
jegarcia@sena.edu.co
ssperez@sena.edu.co
jprodriguez@sena.edu.g
iortizs@sena.edu.co
gperezf@sena.edu.co
Msolerr@sena.edu.co
cguerrerod@sena.edu.c
jaguilarc@sena.edu.co
essanjuan@sena.edu.cq
firamirez@seba.edu.co
edvegat@sena.edu.co
crangarita@sena.edu.cq
essanjuan@sena.edu.cq
jaguilarc@sena.edu.co
jvargas@sena.edu.co

jbolanos@sena.edu.co




Marca temporal
12/03/2026 14:11:03
12/03/2026 15:34:51
12/03/2026 15:59:23
12/03/2026 17:16:14
13/03/2026 10:05:10
13/03/2026 11:02:48
16/03/2026 14:15:01
17/03/2026 10:01:55
17/03/2026 17:11:12
18/03/2026 14:21:46
18/03/2026 16:23:20
19/03/2026 16:07:01

20/03/2026 9:23:08
20/03/2026 9:56:57
20/03/2026 17:10:08
24/03/2026 9:12:55
24/03/2026 15:12:21
24/03/2026 17:05:09
25/03/2026 10:03:26
26/03/2026 9:30:33
26/03/2026 15:03:45

26/03/2026 16:04:15

FECHA

12/03/2026
12/03/2026
12/03/2025
12/03/2026
13/03/2026
13/03/2026
16/03/2026
17/03/2026
17/03/2026
18/03/2026
18/03/2026
19/03/2026
20/03/2026
20/03/2026
20/03/2026
24/03/2026
24/03/2026
24/03/2026
25/03/2026
26/03/2026
26/03/2026

26/03/2026

Nombre Completo
Jenny Esperanza Garcia
Julidan Aguilar

Aychel Uribe torres
Martha Yaneth Ferrer Cé
Freddy José Ramirez Bo
Juan Pablo Rodriguez P
Ruth duarte suarez
Julian Aguilar

Erika Sanjuan

Salder santiago Perez
Luis Miguel Lépez Celen
Martha Yaneth Ferrer Cé
Sandra Lorena Orozco C
Freddy José Ramirez Bo
Erika Sanjuan

Dadny Rocio Dominguez
Juan David Bolafos Car
Luis David Duran Castell
Yeison Antonio Florez P
Edgar Humberto Rubio F
Juan Pablo Rodriguez P

MarthaYaneth Ferrer Ca

CENTRO
CIES

CIES

CIES

CIES

CIES
DESPACHO
CIES

CIES

CIES

CIES

CIES

CIES

CIES

CIES

CIES

CIES

CIES

CIES
DESPACHO
CIES
DESPACHO

CIES

Columna 4

CONTRATISTA
FUNCIONARIO
CONTRATISTA
FUNCIONARIO
FUNCIONARIO
CONTRATISTA
FUNCIONARIO
FUNCIONARIO
CONTRATISTA
FUNCIONARIO
FUNCIONARIO
FUNCIONARIO
CONTRATISTA
FUNCIONARIO
CONTRATISTA
FUNCIONARIO
CONTRATISTA
CONTRATISTA
CONTRATISTA
FUNCIONARIO
CONTRATISTA

FUNCIONARIO

DE PLAR

DE PLAR

DE PLAP

DE PLAR

DE PLAM

DE PLAP

DE PLAP

DE PLAR

DE PLAP

DE PLAM

DE PLAR

DE PLAP

TELEFONO

3213105380

3177307107

3215075171

3133773682

3123125540

3178716132

3104326864

3177307107

3164039848

3204207186

3124299616

3133773682

3116100785

3123125540

3164039848

3204958440

3228613160

3125510510

3203870809

3016160466

3178716132

3133773682

CORREO SENA
jegarcia@sena.edu.co
jaguilarc@sena.edu.co
ajuribe@sena.edu.co
Myferrer@sena.edu.co
firamirez@seba.edu.co
jprodriguez@sena.edu.g
Rduarte@sena.edu.co
jaguilarc@sena.edu.co
Solvey.31@gmail.com
ssperez@sena.Eduardo
Lumlopez@sena.edu.co|
Myferrer@sena.edu.co
Sorozcoc@sena.edu.co
firamirez@seba.edu.co
essanjuan@sena.edu.cq
ddominguez@sena.edu
jbolanos@sena.edu.co
Iduranc@sena.edu.co
yflorezp@sena.edu.co
erubiof@sena.edu.co
jprodriguez@sena.edu.g

Myferrer@sena.edu.co




Marca temporal Nombre Completo CENTRO Columna 4 TELEFONO CORREO SENA

27/03/2026 9:59:36 27/03/2026 Freddy José Ramirez Ba CIES FUNCIONARIO DE PLARM 3123125540 fjramirez@seba.edu.co
27/03/2026 14:07:30 27/03/2026 Jenny Esperanza Garcia CIES CONTRATISTA 3213105380 jegarcia@sena.edu.co

27/03/2026 15:09:48 27/03/2026 Erika Sanjuan CIES CONTRATISTA 3164039848 essanjuan@sena.edu.cq



[1] La persona que ha respondido ha actualizado este valor.
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310312026 B:47:09 303/2026 s s s s 5 s s 5 s s 5 Excelantasenvico, continuar confa iguiant abd
310312026 110428 03/2026 s s s s 5 s s 5 s s B

310312026 115651 aiusr2026 s s s s s s s 5 s 5 5 Muy agradable el espacio pensado para reojarse|
310312026 153047 40372026 s s s s 5 s s 5 s 5 5 Excelente

40372026 103319 40372026 s 5 s 5 5 s 5 5 s 5 5 Mo

40312026 120358 40372026 s s s s s s s s s s 5 Mo

s/03/2026 105244 s/uv2026 s s s s s s s s s s 5 Mo

510372026 155050 s/uv2026 s s s s 5 s s 5 s 5 5 Muysatisfecha

S/03/2006 155143 s/o32026 s s s s 5 s s 5 s 5 5 Muysatisfecha

S/03/2026 163436 s/0s2026 s s s s 5 s s 5 s s 5 Mo

610312026 909,06 er0sr2026 s s s s 5 s s 5 s s 5 Mo

610312026 93750 erus/2026 s s s s 5 s s 5 s 5 5 Agradecido por el senicio

610312026 103907 6032026 s 5 s s 5 s 5 5 s 5 5 Excelente muchas gracis flctaciones a aprind
610312026 112726 6032026 s 5 s 5 5 s 5 5 s 5 5 Por ahoratodo estd muy bien

610312026 145813 si0v2026 s s s s s s s s s s s

610312026 152406 aiuv2026 s s s s 5 s s s s s 5 A

/0312026 164918 ai02026 s 5 s s 5 s s s s s 5 Ninguna sugerencia

o/03/2026 83708 910372026 s s s s 5 s s 5 s s 5 Notodo excelente

o/0312026 94007 910372026 s s s s 5 s s 5 s s 5 Excelente

10/03/202617:1228 10/03/2026 s s s s s s s 5 s s 5 Mo

1000372026 17:57:22 10/03/2026 s 5 s s 5 s s 5 s s 5 Ninguna

1/03/2026 95748 /0372026 s 5 s s 5 s 5 5 s 5 5 N

1200372026 1111305 120372026 s s s s s s s s s s 5 Nada

12/03/2026 150037 12/03/2026 s s s s 5 s s s s 5 5 Muysatisfecha

12/03/2026 150715 12/03/2026 s s s s 5 s s 5 s s 5 A

12/03/2026 165209 12/03/2026 s 5 s s 5 s s 5 s s 5 Todo exceleme

12003/202617:49:5 12/03/2026 s s s s 5 s s 5 s s 5 Colocar misica relaante y esencias
19/03/2026 1110059 19/03/2026 s s s s 5 s s 5 s s 5 Todoexcelemte

19/03/2026 11:3514 190372026 s s s s 5 s s 5 s s 5 Nada

1610372026 150338 160372026 s 5 s s 5 s s 5 s 5 5 Mo

1710372026 10:43.00 1710372026 s 5 s 5 5 s 5 5 s 5 5 N

V08174223 1710372026 s s s s 5 s s s s s 5 Ninguna

18/03/2026 145561 18/03/2026 s s s s 5 s s s s 5 5 Nnguna

18/03/2026 16556:17 18/03/2026 s 5 s s 5 s s s s s 5 Todoperfecto

19/03/2026 16:4132 19/03/2026 s s s s 5 s s 5 s s 5 Felictara gupo de Gestion dl talento humano
20/03/2026 95102 2010372026 s s s s 5 s s 5 s 5 5 Mojorar el ugar respecto aos animaltos que e
20/03/2026 102340 2010372026 s s s s 5 s s 5 s s 5 Excelente

24/03/2026 %4051 2610372026 s 5 s s 5 s s 5 s s 5 Excelenteactvidad

2410372026 16:19:42 20372026 s 1 s 5 5 s 5 5 s 5 5 Ninguna

200372026 17:4745 /032026 s s s s s s s s s 5 Mo

26/03/2026 103053 26/03/2026 s s s s s s s s s 5 5 Ninguna

26/03/2026 101005 26/03/2026 s s s s 5 s s s s s 5 Felctaciones! extraordinaiaidea crear a alad
26/03/2026 1555741 26/03/2026 s 5 s s 5 s s 5 s s 5 Nada

26/03/2026 1653551 26/03/2026 s s s s 5 s s 5 s s 5 Ambiente agradable

270372026 103328 270372026 s s s s 5 s s 5 s s 5 Excelante

27/03/2026 145035 270372026 s s s s s s s 5 s s 5 Muy satsfecha conlasesién

27/03/2026 150810 2710372026 s 5 s s 5 s s 5 s 5 5 Excelenteatencion




