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QUE ES ESTRES

El estrés laboral es una respuesta fisica y
emocional que ocurre cuando las exigencias

del trabajo superan los recursos,

capacidades o el control que tiene el
trabajador. Segun la Organizacion Mundial

chet(Cul-sht=9) e (OMS), surge cuando las
presiones del entorno laboral no se ajustan

a las necesidades del empleado

@ PosiTIvA

Equipo Psicosocial SST

MENTAL

e © B8 B8

Notas  Aplicaciones

Vista

FisicA

Ao

Secretaria Distr... & "‘.m

[

Camara

% .

Micro

Mas Compartir

Lal
Salir

.

ﬂ& n.

HL RR
[+
wou IR .
i ¥ [ (3]
1712 >
SECRETARA OF K
GOBIERNO ‘ BOGOT/\ LA
(4]

o




v @ taHoymmviRuaLy @ x (W)

-~

@ Derecho de peticion x |+
¢ 5> ¢ @ teamsmicosoftcomn2/
3 o Q. Busqueda (Ctrl+Alt+E)
d QO onrer22 CE),‘: g,,g K,@ Vi a m Mxy
- : o -
® DIFERENCIAS DEL ESTRES
=
' .
~ \
. Estrés POSITIVOL) Estrés NEGATIVOR) @
o 1. Se percibe como algo que podemos ;mm e
% 2. Mejora la actividad cognitiva. 2. Disminuye el rendimiento. /
E" J.Fbuﬁmmmglmy 3. Provoca inquietud y malestar.
® 4. Se presenta como un reto. ::’m comauna
| | 5. Produce bienestar y equilibrio. .
6. Produce fatiga. i
o am% . .-
-3
‘ . SECRTARIA DE o
© rosia L
OMPANIA b SEGUROS /’
oo rcosocss ] ‘

.- B Qe S Pevor.00 s Faa

@

8 Y @ ~
Camara Micro Compartir Salr
L
X 8
) a
w @
[+ ] a
10
“ | 8
a
[+ ] ﬂl
1713 >
LA
[+ ]
¢ 2 eeo tng



DESARROLLO Y CONCLUSIONES DE LA REUNION:

Objetivo

Brindar herramientas que permitan a los funcionarios y contratistas identificar el estrés laboral, reconocer

sus principales causas y sintomas, y promover estrategias para su adecuado manejo, contribuyendo al

bienestar fisico, mental y emocional en el entorno de trabajo.

Desarrollo de la capacitacion

Durante la jornada se abordaron los aspectos fundamentales relacionados con el manejo adecuado del

estrés, iniciando con la definicion del estrés como una respuesta natural del organismo ante situaciones

que representan desafios o demandas.

Posteriormente, se explicaron los sintomas mas comunes del estrés, entre los que se destacaron el

cansancio fisico y mental, irritabilidad, ansiedad, dificultad para concentrarse, alteraciones del suefio,

tension muscular y disminucién del rendimiento laboral.

Asimismo, se analizaron las principales causas del estrés en el ambito laboral, tales como la sobrecarga

de trabajo, los plazos ajustados, la presion por el cumplimiento de metas, la falta de comunicacion, los

cambios organizacionales y el desequilibrio entre la vida laboral y personal.

Como parte de la capacitacion, se diferenciaron los conceptos de estrés positivo (eustrés) y estrés

negativo (distrés). Se explicé que el estrés positivo puede actuar como un factor motivador que favorece

el desempeno y el logro de objetivos, mientras que el estrés negativo se presenta cuando las exigencias

superan la capacidad de afrontamiento de la persona, afectando su salud, bienestary desemperio laboral.

Finalmente, se resaltd la importancia de implementar habitos saludables, fortalecer la comunicacion,

realizar pausas activas, gestionar adecuadamente el tiempo y buscar apoyo cuando las situaciones de

estrés persistan, con el fin de promover un ambiente de trabajo seguro y saludable.

Conclusiones

e Sefortalecieron los conocimientos de los participantes sobre el manejo adecuado del estrés laboral.

e Se generd conciencia sobre la importancia de identificar oportunamente los sintomas y factores
desencadenantes del estrés.

e Se promovieron estrategias de autocuidado y prevencidén para contribuir al bienestary la salud mental
de los funcionarios y contratistas.

e Se reiterd la importancia de fomentar entornos laborales saludables que favorezcan el desempefoy
la calidad de vida de los trabajadores.

COMPROMISOS DE LA REUNION:

ACTIVIDAD RESPONSABLE FECHA DE ENTREGA

1

NOTA 1: En caso de ser una reunion virtual se
puede anexar el reporte de asistencia generado
por las plataformas de reuniones o plataformas
que generen formularios.

NOTA 2: Agregue o elimine las filas
que sean necesarias para registrar los
asistentes y los compromisos




