Signo Consulting

Gestion Psicosocial Empresarial

Qe

Compendio de 30
Charlas de 5 Minutos

RIESGOS PSICOSOCIALES
Y SALUD MENTAL EN EL
TRABAJO

Una Herramienta disefiada para promover un
ambiente de trabajo Psicoldgicamente Seguro

Andrés Vaca Meneses
Psicdlogo Organizacional e e e e e e o
MSc. en Seguridad, Salud y Ambiente




“Compendio de 30 Charlas de 5 Minutos sobre Riesgos Psicosociales
y Salud Mental en el Trabajo”

Andrés Vaca Meneses
Quito, Ecuador.
2024

ISBN: 978-9942-48-224-2

2||

9942114822



Gestion Psicosocial Empresarial

SQ Signo Consulting

tBienvenidos!

Bienvenidos al Compendio de 30 Charlas de 5 Minutos sobre Riesgos Psicosociales y
Salud Mental en el Trabajo, una herramienta disefiada para promover un ambiente de
trabajo seguro y saludable, centrandonos principalmente los riesgos psicosociales, el estrés

laboral, la seguridad psicoldgica y la salud mental.

Este Compendio no solo es una guia, sino también un compromiso con el Bienestar Integral

de nuestros Colaboradores.

La Metodologia de “Charlas de Seguridad de 5 Minutos” es una practica eficaz para mantener
a los Colaboradores informados y comprometidos con temas cruciales de Seguridad y Salud
en el Trabajo. Al dedicar solo 5 minutos al inicio de cada jornada, se puede generar una

conciencia constante y una Cultura de Prevencion efectiva en el entorno laboral.

Estas charlas breves y concisas permiten abordar temas complejos de manera accesible,

facilitando la comprension y la retencidn de la informacion por parte de todos.

Nuestro objetivo ha sido adaptar esta Metodologia al apasionante mundo de la Gestion

Psicosocial y la Salud Mental en el Trabajo.
Alo largo de este compendio, exploraremos temas interesantes como:

Riesgos Psicosociales: Reconoceremos los factores que pueden afectar negativamente el
bienestar psicologico de los Colaboradores, como la carga laboral excesiva, la falta de control

sobre el trabajo, las relaciones hostiles en el trabajo, entre otros.

Andrés Vaca Meneses, MSc.
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Estrés Laboral: Analizaremos qué lo causa y cudles son sus consecuencias, asi como las
estrategias para prevenirlo y gestionarlo de manera efectiva, tanto a nivel de cada

Colaborador como a nivel de la Empresa.

Seguridad Psicologica: Profundizaremos en el concepto de seguridad psicolégica y su
importancia para crear un entorno laboral donde los Colaboradores se sientan seguros para

expresar sus ideas, tomar riesgos y aprender de sus errores sin temor a represalias.

Salud Mental en el Trabajo: Exploraremos diferentes estrategias y buenas practicas para
promover la salud mental en el trabajo, fomentando un ambiente positivo, ofreciendo apoyo

a los Colaboradores que lo necesiten y creando espacios para la desconexion y el descanso.

Cada charla esta disefiada para ser interactiva y fomentar la participacion activa, asegurando

que los conceptos discutidos sean no solo entendidos, sino también aplicados en el dia a dia.

Queremos ayudar a los Técnicos de SSO, Médicos Ocupacionales, Trabajadores Sociales y
demas Profesionales dedicados a cuidar de la Salud y la Seguridad de los Colaboradores a
que tengan herramientas para hacer ain mejor su gestion, incluyendo la sensibilizacién

sobre la importancia de los Riesgos Psicosociales y la Salud Mental.

Estas charlas pueden ser utilizadas al inicio de la jornada laboral para promover un entorno

de trabajo mas saludable y seguro.
iEmpecemos este viaje juntos hacia un entorno laboral mas seguro psicolégicamente!

Andrés Vaca Meneses
Psic6logo Organizacional

MSc. en Seguridad, Salud & Ambiente
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Metodologia de las Charlas de 5 Minutos

Este Compendio esta disefiado para ser utilizado de manera flexible, adaptandose a las
necesidades y disponibilidad de cada Empresa. Las Charlas de 5 Minutos permiten una
capacitacion breve pero efectiva, que puede integrarse facilmente en la rutina diaria del

trabajo.

Se recomienda dedicar 5 minutos al inicio o al final de la jornada laboral para abordar uno
de los temas del Compendio. Cada charla incluye una breve introduccion, el desarrollo del

tema, consejos practicos y una reflexidn.
Beneficios de las Charlas de 5 Minutos

o Sensibilizacion y Concientizacion: Las charlas breves y recurrentes permiten crear

conciencia sobre la importancia de la salud mental y el bienestar en el trabajo.

o Informacion accesible: Los temas se presentan de manera clara, sencilla y practica,

utilizando un lenguaje comprensible para todos los Colaboradores.

o Participacion activa: El formato de 5 minutos fomenta la participacion activa de los

Colaboradores, permitiendo preguntas y comentarios.

o Compromiso continuo: La regularidad de las charlas refuerza el compromiso de la

empresa con la salud mental y el bienestar de sus Colaboradores.

Andrés Vaca Meneses, MSc.
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Charla 1: ;Qué son los riesgos psicosociales?

iBuenos dias a todos!

Hoy quiero hablarles de un tema esencial para nuestro bienestar en el trabajo: los riesgos
psicosociales. ;Alguna vez se han sentido abrumados, estresados o desmotivados en el
trabajo? Pues bien, esto suele sucedernos a todos, de vez en cuando. No es solo algo personal
sino que es parte de un fen6meno mas amplio que afecta a muchas personas cuando no se lo

gestiona adecuadamente.
Definicion y Ejemplos

Los riesgos psicosociales son aspectos del entorno laboral que pueden causar dafios
psicologicos, emocionales o sociales a los Colaboradores. No se los puede ver directamente,
como otro tipo de riesgo, pero definitivamente que los podemos sentir. Algunos ejemplos

incluyen:

1. Sobrecarga de trabajo: Cuando las tareas superan nuestra capacidad o cuando no
nos alcanza el tiempo para hacer todo lo que tenemos pendiente, nos puede causar
una sensacion de estrés y ansiedad.

2. Falta de control: Sentir que no tenemos influencia sobre nuestras tareas, decisiones,
cuando tomarnos un descanso o el 6rden en que debemos hacer las cosas.

3. Ambigiiedad de roles: No tener claro qué se espera de nosotros puede llevar a la
confusion y al estrés. Asi como no saber como nos van a evaluar.

4. Relaciones laborales conflictivas: Malos entendidos entre compafieros, falta de

apoyo de nuestro jefe inmediato o, incluso, ser victimas de acoso laboral.
Consecuencias

Ignorar estos riesgos puede llevar a problemas de salud mas serios, como el sindrome de
burnout, cuadros de ansiedad, depresidn, y hasta problemas fisicos. Piensen Uds. En

personas que andan con dolores musculares, problemas de gastritis, problemas para

Andrés Vaca Meneses, MSc.
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conciliar el suefio, entre o tros. Ademas, afecta nuestra productividad y la calidad del trabajo.

Todo por no gestionarlos adecuadamente.
Importancia de la Prevencion

Prevenir los riesgos psicosociales no solo que mejora nuestra salud y bienestar, sino que
también crea un ambiente de trabajo mas saludable y productivo, en donde todos nos

sintamos contentos y tranquilos de venir a trabajar. Algunas de las medidas podrian incluir:

e Fomentar la comunicacion abierta: Para que todos se sientan escuchados y
valorados, que puedan dar ideas, sugerencias, nuevos productos y servicios.

e Definir claramente los roles y responsabilidades: Para evitar la ambigiiedad y la
sobrecarga, asi cada quien sabe lo que tiene que hacer y como tiene que hacerlo.

e Proporcionar apoyo emocional y psicolégico: Como programas de asistencia al
empleado o talleres de manejo del estrés.

o Trabajar en el liderazgo: Desarrollar Jefaturas y Gerencias con habilidades y

conocimientos en liderazgo.
Reflexion

Los riesgos psicosociales son tan importantes como cualquier otro riesgo laboral.
Identificarlos y gestionarlos es clave para un entorno de trabajo saludable y productivo.
Cuidemos de nuestra salud mental tanto como de la fisica, sin salud mental, no podemos

tener bienestar.
Gracias por su atencion.

Si tienen preguntas o quieren mas informacién sobre cdmo podemos mejorar nuestro
entorno laboral, no duden en preguntar. jEstamos aqui para ayudarnos mutuamente a crecer

y mejorar!

Andrés Vaca Meneses, MSc.
Signo Consulting - Psicologia Empresarial
Quito, Ecuador
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Charla 2: ;Como identificar los riesgos
psicosociales en el trabajo?

Buenos dias a todos.

Hoy vamos a continuar hablando sobre el tema de los riesgos psicosociales, especificamente

sobre como identificarlos, ya que hacerlo es el primer paso para manejarlos adecuadamente.
Definicion y Ejemplos

Los riesgos psicosociales son factores en el trabajo que pueden afectar negativamente la
salud mental y el bienestar de las personas. Estos riesgos pueden surgir de condiciones de
trabajo, organizacion, o relaciones laborales que causan estrés, ansiedad o incluso problemas

mas graves como la depresidn.

Por ejemplo, tener una carga de trabajo muy pesada, falta de apoyo de compafieros o jefes,

horarios irregulares, o ambientes de trabajo hostiles son todos riesgos psicosociales.

Basicamente, son cosas en el trabajo que pueden hacerte sentir mal emocionalmente o

mentalmente. Otros ejemplos comunes incluyen:

1. Carga de trabajo excesiva: Sentirse constantemente abrumado por la cantidad de
tareas puede llevar al agotamiento y al estrés cronico.

2. Ambigiiedad de roles: No tener claro cudles son tus responsabilidades puede
generar ansiedad y frustracion.

3. Falta de apoyo: La ausencia de apoyo por parte de colegas y supervisores puede
crear un sentimiento de aislamiento.

4. Ambiente laboral téxico: Situaciones de acoso, discriminacion o conflictos no

resueltos afectan negativamente el bienestar de todos.

Andrés Vaca Meneses, MSc.
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.Como identificar estos riesgos?
Para identificar estos riesgos, podemos prestar atencidn a ciertos indicadores:

1. Observa el comportamiento y el estado de animo de tus compaiieros: Fijate en
cambios como que estan mas irritables, molestos, desmotivados, preocupados, sin ganas
de trabajar, ya que pueden ser sefiales de problemas subyacentes.

2. Evalda la carga de trabajo y las expectativas: Si los Colaboradores sienten que las
demandas y tareas superan sus capacidades y recursos, es un claro indicativo de riesgo,
ya que puede ser el inicio de una reaccion de estrés, al sentirse incapaces de hacerle
frente a las situaciones.

3. Recoge feedback regularmente: Crear un ambiente donde los Colaboradores se sientan
seguros para expresar sus preocupaciones es clave. Se pueden designar tiempos en la
semana definidos para conversar abiertamente sobre lo que estd preocupando a los
Colaboradores.

4. Realiza evaluaciones de riesgos: Se pueden utilizar herramientas como encuestas de
Clima Laboral, Evaluaciones de Riesgo Psicosocial o Entrevistas para ayudar a identificar
problemas especificos.

5. Revisa como esta el liderazgo de aquellos que tienen personas a cargo: El liderazgo
impacta en el bienestar y el clima laboral, es importante que los lideres aprdendan cémo

liderar mejor.
Reflexion

Identificar los riesgos psicosociales es fundamental para crear un ambiente de trabajo
saludable y productivo. Como equipo, tenemos la responsabilidad de cuidar no solo de
nuestra salud fisica, sino también de nuestra salud mental y emocional. Mantengamos los
canales de comunicacion abiertos y apoyémonos mutuamente para garantizar un lugar de
trabajo seguro y positivo. Gracias por su atencion. Si tienen alguna pregunta o necesitan
hablar sobre alguna inquietud, mi puerta siempre esta abierta. Juntos, podemos hacer de

nuestro lugar de trabajo un espacio donde todos podamos prosperar. jGracias!

Andrés Vaca Meneses, MSc.
Signo Consulting - Psicologia Empresarial
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Charla 3: Estrés laboral: causas, sintomas y
consecuencias

iBuenos dias a todos!

Hoy quiero hablarles sobre un tema que afecta a muchos en el ambito laboral: el estrés
laboral. Vamos a explorar sus causas, los sintomas que debemos vigilar y las consecuencias
que puede tener en nuestra salud y rendimiento. Es fundamental estar informados para

poder tomar medidas preventivas.
Causas del Estrés Laboral

El estrés laboral puede surgir de diversas fuentes, siendo algunas de las mas comunes las

siguientes:

1. Carga de Trabajo Excesiva: Cuando las demandas laborales superan nuestra
capacidad para cumplirlas, el estrés es una respuesta inmediata.

2. Falta de Control: La sensacion de no tener control sobre nuestras tareas o el entorno
laboral puede ser altamente estresante.

3. Ambiente Laboral Téxico: Conflictos con compafieros o superiores, acoso laboral, o
una cultura organizacional negativa pueden desencadenar estrés.

4. Inseguridad Laboral: La incertidumbre sobre la estabilidad en el empleo o el temor

a perder el trabajo puede generar una presion constante.
Sintomas del Estrés Laboral

Reconocer los sintomas del estrés es crucial para abordarlo a tiempo. Recordemos que cada
uno de nosotros puede tener sintomas distintos, no a todos nos afecta por igual. Algunos de

los sintomas mas comunes son:

1. Fisicos: Dolores de cabeza, problemas del estdbmago, cansancio crénico, problemas

para conciliar el suefo.

Andrés Vaca Meneses, MSc.
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2. Emocionales: Ansiedad, irritabilidad, depresidn, falta de motivacidn.
3. Conductuales: Querer estar solo, aislado, disminucién en el rendimiento laboral,

abuso de sustancias como alcohol, cigarrillo, café o drogas.
Consecuencias del Estrés Laboral
El estrés a largo plazo no manejado puede tener graves consecuencias:

1. Para la Salud: Puede contribuir al desarrollo de enfermedades crénicas como
hipertension, enfermedades cardiacas y problemas de salud mental.

2. Para el Desempeiio Laboral: La disminucion de la productividad, el aumento del
ausentismo y la rotacion de personal son consecuencias comunes.

3. Para la Vida Personal: El estrés laboral puede afectar nuestras relaciones

personales y nuestra calidad de vida en general.

Reflexion

El estrés laboral es un desafio real, pero podemos enfrentarlo si estamos conscientes de sus
causas, reconocemos los sintomas y tomamos medidas para mitigarlo. Como prevencion, es
importante fomentar un ambiente laboral saludable, promover la comunicacién abierta y

ofrecer recursos para el manejo del estrés.

Ademas, recordemos la importancia que tiene hablar con alguien mas cuando nos sentimos

preocupados, ansiosos o sentimos que estamos sintiendo estrés por varios dias.

No se olviden que nuestra salud y bienestar deben ser siempre una prioridad. Sin salud, no

tenemos nada.

jGracias por su atencién y cuidémonos mutuamente!

Andrés Vaca Meneses, MSc.
Signo Consulting - Psicologia Empresarial
Quito, Ecuador
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Charla 4: Estrategias para prevenir y gestionar el
estrés laboral

iBuenos dias a todos!

Hoy vamos a continuar hablando sobre el tema del estrés en el trabajo. No es ningtin secreto
que el trabajo puede ser una fuente de estrés para muchos de nosotros, pero la buena noticia
es que existen estrategias efectivas para prevenirlo y gestionarlo. Asi que, vamos a

adentrarnos en estas practicas y herramientas.

1. Identificacion del Estrés: Primero, es crucial poder identificar las sefiales de estrés.
Podrias preguntarte: ;He sentido cansancio constantemente, me sentido irritable o he tenido
dificultad para concentrarme? Estos pueden ser indicios de que el estrés esta afectando tu
bienestar. Reconocer estos signos tempranos es el primer paso para abordarlos de manera

efectiva.

2. Identificacion de las causas: Conocer qué es lo que te estd causando estrés es de suma
importancia. Recuerda que a cada uno de nosotros nos preocupa o estresa algo diferente. En
tu caso, reflexiona qué es lo que sientes que se te sale de control, qué cosas sientes que no

has podido solucionar. Comienza por ahi.

2. Organizacion y Prioridades: Una de las causas mas comunes de estrés laboral es la
sobrecarga de tareas que tenemos que hacer. Para gestionarla, te recomiendo usar
herramientas de productividad y manejo del tiempo como, por ejemplo, checkilists de tareas
y priorizacion, la “Matriz de Eisenhower” o la metodologia de “Timeboxing”. Comienza tu dia
identificando las tareas mas importantes y urgentes. Esto no solo te ayudara a mantenerte

enfocado, sino que también reducira la ansiedad de tener demasiado por hacer.

3. Técnicas de Relajacion: Incorporar técnicas de relajacidn en tu rutina diaria puede hacer

una gran diferencia. Prueba con ejercicios de respiracion coherente, meditacidn o incluso un

Andrés Vaca Meneses, MSc.
Signo Consulting - Psicologia Empresarial
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breve paseo al aire libre. Estas practicas pueden ayudarte a calmar la mente y reducir la

tension fisica.

4. Establecer Limites: Es esencial establecer limites claros entre el trabajo y la vida
personal. Esto significa desconectar del trabajo después del horario laboral y tomarse el
tiempo para actividades que disfrutes y que te recarguen energéticamente. Recuerda, el

descanso es clave para mantener un alto rendimiento a largo plazo.

5. Apoyo Social: No subestimes el poder de hablar con otros sobre lo que estas
experimentando. Compartir tus sentimientos con colegas, amigos o familiares puede
proporcionar un gran alivio. Ademas, busca construir una red de apoyo en tu lugar de

trabajo, a veces, simplemente saber que no estas solo puede ser reconfortante.

Reflexion

Prevenir y gestionar el estrés laboral es posible con las estrategias adecuadas. Identificar los
signos, organizar tus tareas, practicar la relajacion, establecer limites y buscar apoyo son

pasos clave para un entorno laboral saludable.

Te invito a que vayas probando cudles estrategias y practicas te sirven mejor a ti. Asi como a
cada uno de nosotros nos estresa algo distinto, asi mismo, a cada uno de nosotros nos
funciona algo mejor que a otros para gestionarlo. Prueba con las que te mencione, pero anda

mas alla e investiga por ti mismo otras que te sirvan.

Recuerda, cuidar de tu bienestar mental es tan importante como cualquier otra tarea en tu

lista. ;Tienes alguna estrategia que te sirva? Cuéntanos al resto.

iGracias por su atencién y espero que estos consejos les sean de gran ayuda!

Andrés Vaca Meneses, MSc.
Signo Consulting - Psicologia Empresarial
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Charla 5: La importancia de la seguridad
psicolagica en el trabajo

Buenos dias a todos.

Hoy quiero hablarles sobre un tema fundamental que impacta directamente en nuestro
bienestar y productividad: la seguridad psicologica en el trabajo. A menudo, cuando
pensamos en seguridad laboral, nos enfocamos en aspectos fisicos como el uso de equipos
de proteccion o la prevencidn de accidentes. Sin embargo, la seguridad psicologica es

igualmente crucial para un ambiente de trabajo saludable.
(Qué es la Seguridad Psicoldgica?

La seguridad psicolégica se refiere a la percepcion de los Colaboradores de que pueden
expresarse libremente sin temor a que existan represalias o ridiculizaciones de sus ideas. En
otras palabras, es sentir que todos podemos compartir ideas, preocupaciones o errores sin
ser juzgados negativamente. Esta sensacion de seguridad fomenta un entorno de confianza

y respeto, donde todos nos podemos sentir valorados y escuchados.
(Por qué es importante la seguridad psicoldgica?

1. Fomenta la innovacion: Cuando los Colaboradores se sienten seguros para
compartir sus ideas y opiniones, incluso si son poco convencionales, se promueve la
innovacidén. Las mejores ideas a menudo surgen de discusiones abiertas y sinceras,
donde todos tienen voz y pueden expresarse tranquilos.

2. Reduce el estrés y el burnout: Un ambiente de trabajo donde se permite la
vulnerabilidad reduce el estrés. Los Colaboradores no tienen que gastar energia
preocupandose por cometer errores o ser juzgados, lo que disminuye el riesgo de
agotamiento.

3. Mejorala Comunicaciony el Trabajo en Equipo: La seguridad psicolégica fomenta

una comunicacion abierta y honesta. Los equipos pueden discutir problemas y

Andrés Vaca Meneses, MSc.
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resolver conflictos de manera constructiva, lo que fortalece la colaboracion y la

cohesion.
Pongamos un ejemplo

Pensemos en un equipo que trabaja en un proyecto critico. Si los miembros del equipo
sienten que pueden dar ideas y opinar libremente, es mas probable que identifiquen
problemas y encuentren soluciones antes de que se conviertan en grandes obstaculos. Esto
no solo mejora la calidad del trabajo, sino que también fortalece la confianza entre los

compaieros.

Reflexion

La seguridad psicologica no es solo un "extra" agradable, es una necesidad fundamental en
el lugar de trabajo moderno. Todos podemos contribuir a crear un ambiente donde se valore
la aperturay el respeto. Al hacerlo, no solo mejoramos nuestro bienestar individual, sino que

también potenciamos el éxito de nuestra organizacion.

Les invito a reflexionar sobre cdmo podemos todos, desde nuestras propias posiciones,
fomentar esta cultura de seguridad psicologica. ;Alguien tiene alguna idea que quiera
compartir? Si nadie quiere compartir, quizds deberiamos cuestionar nuestra propia

seguridad psicolégica en esta empresa.

Gracias por su atencion y compromiso con la creaciéon de un entorno laboral seguro y

positivo.

Andrés Vaca Meneses, MSc.
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Charla 6: COmo crear un ambiente de trabajo
psicoléogicamente seguro

iBuenos dias a todos!

Hoy vamos a continuar hablando de la seguridad psicoldgica, particularmente como crear un
ambiente de trabajo psicolégicamente seguro. Es decir, como crear un espacio en donde
todos nos sintamos respetados, valorados y libres de expresar nuestras ideas y

preocupaciones sin temor a represalias.
(Qué es un Ambiente de Trabajo Psicolégicamente Seguro?

Un ambiente de trabajo psicolégicamente seguro es aquel donde todos los Colaboradores
sienten que pueden ser ellos mismos, compartir ideas y cometer errores sin miedo al juicio
o a las consecuencias negativas. Es un lugar donde el respeto y la empatia son la norma, y

donde se fomenta la confianza y la comunicacion abierta.
;Sera importante?
iClaro que si! La seguridad psicoldgica es importante porque:

e Promueve la Innovacion: Cuando los Colaboradores se sienten seguros, son mas
propensos a compartir ideas creativas y a asumir riesgos calculados.

e Mejora la Productividad: Un ambiente seguro reduce el estrés y mejora la
concentracion, lo que lleva a un mejor rendimiento.

e Fomenta el Bienestar: La seguridad psicologica reduce la ansiedad y el estrés,

promoviendo un ambiente de trabajo mas saludable.
Claves para Crear un Ambiente Psicolégicamente Seguro

a) Fomentar la Comunicacion Abierta: Creemos un espacio donde todos puedan expresar
sus pensamientos y sentimientos sin temor. Preguntemos y escuchemos activamente, y

asegurandonos de que todas las voces sean escuchadas.
Andrés Vaca Meneses, MSc.
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b) Demostrar Empatia y Apoyo: Reconozcamos y valoremos las contribuciones que damos
cada uno de nosotros. Ofrezcamos nuestro apoyo en momentos dificiles y celebremos los

logros, grandes y pequefios.

c) Establecer Normas Claras de Comportamiento: Definamos claramente qué
comportamientos si son aceptables y cuales no lo son. Promovamos el respeto y la inclusion,
y actuemos rapidamente ante cualquier comportamiento inadecuado. No seamos complices

silenciosos.

d) Fomentar el Aprendizaje y la Adaptabilidad: Cambiemos nuestra mirada de los
errores. Aceptemos los errores como oportunidades de aprendizaje. Fomentemos una

mentalidad de crecimiento donde se valore el esfuerzo y la mejora continua.
Liderazgo y Seguridad Psicoléogica

Como lideres, tenemos la responsabilidad de modelar comportamientos que fomenten la
seguridad psicolégica. Seamos transparentes, accesibles y dispuestos a aceptar criticas
constructivas. Lideremos con el ejemplo y demostremos que valoramos la honestidad y la

integridad.
Reflexion

Un ambiente de trabajo psicolégicamente seguro es clave para el bienestar y el éxito de todos
nosotros. Al fomentar la comunicacion abierta, demostrar empatia, establecer normas claras
y liderar con el ejemplo, podemos crear un entorno donde todos nos sintamos valorados y

respetados.

Recuerden, la seguridad psicolégica no es solo responsabilidad de los lideres, sino que todos

podemos contribuir a crear un espacio mas seguro y saludable.

jGracias por su atencion, y sigamos trabajando juntos para construir un lugar de trabajo

donde todos podamos mejorar!

Andrés Vaca Meneses, MSc.
Signo Consulting - Psicologia Empresarial
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Charla 7: El papel del liderazgo en la promocion de
la salud mental

Buenos dias a todos.

El tema de hoy es esencial para el bienestar de nuestros equipos y el éxito de nuestra

Empresa: el papel del liderazgo en la promocion de la salud mental. Vamos a ello:

1. Reconocimiento del Rol del Lider: El liderazgo no solo se trata de dirigir
operaciones y alcanzar objetivos. Cada vez mas se ha vuelto fundamental el reconocer
que los lideres tienen una gran influencia en el ambiente de trabajo y, por ende, en la
salud mental de sus Colaboradores. Un lider que promueve la salud mental crea un
ambiente donde las personas se sienten valoradas, escuchadas y apoyadas, lo que

redunda en un mejor trabajo.

2. Fomento de un Ambiente Abierto y Seguro: Es crucial que los lideres fomenten
una cultura de apertura y apoyo, donde cada uno de los Colaboradores se sienta
coémodo compartiendo sus preocupaciones. Esto se logra mediante una comunicacion
abierta, mostrando empatia y promoviendo el bienestar mental como una prioridad
organizacional. Se debe recordar que los lideres deben ser modelos a seguir,

demostrando que es normal y aceptable hablar sobre la salud mental.

3. Capacitacion y Educacion: Los lideres deben estar capacitados para identificar
sefiales de estrés y problemas de salud mental en sus equipos. Ademas, es beneficioso
proporcionar educacidn continua sobre el manejo del estrés, la resiliencia y otros
temas relacionados con la salud mental. Equipar a los lideres con estas herramientas
no solo mejora su capacidad para apoyar a sus equipos, sino que también fortalece su

propia salud mental.

4. Apoyo y Recursos: Es vital que los lideres conozcan y promuevan los recursos

disponibles para el apoyo de la salud mental, como programas de asistencia para

Andrés Vaca Meneses, MSc.
Signo Consulting - Psicologia Empresarial
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Colaboradores, talleres y servicios de asesoramiento. Fomentar el uso de estos
recursos ayuda a crear una cultura organizacional que valora el bienestar de todos

sus miembros.

Reflexion

Los lideres estan jugando un papel determinante todo el tiempo en la promocidn de la salud
mental de los miembros de su equipo. Al crear un ambiente de apoyo, estar capacitados y
educar a sus equipos, y promover los recursos disponibles, los lideres pueden influir

positivamente en la salud mental y el bienestar general de sus colaboradores.

Recordemos que una organizacidn con una cultura fuerte de apoyo a la salud mental es una

organizacion mas fuerte y resiliente.

Gracias por su atencion. jVamos a seguir trabajando juntos para crear un ambiente de trabajo

mas saludable y feliz para todos!

Andrés Vaca Meneses, MSc.
Signo Consulting - Psicologia Empresarial
Quito, Ecuador
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Charla 8: Como reconocer los signos de alerta de
problemas de salud mental

Buenos dias a todos.

Hoy quiero hablarles sobre un tema crucial para nuestro bienestar y el de quienes nos
rodean: como reconocer los signos de alerta de problemas de salud mental. La salud mental
es una parte fundamental de nuestro bienestar general, y es importante estar atentos a los

signos que pueden indicar que alguien esta pasando por un momento dificil.
Signos de Alerta

1. Cambios en el Comportamiento:
o Aislamiento social o pérdida de interés en actividades que antes disfrutaba.
o Irritabilidad o cambios de humor extremos.
o Dificultad para concentrarse o tomar decisiones.
2. Cambios Fisicos:
o Alteraciones en el sueilo, como insomnio o dormir demasiado.
o Cambios en el apetito o peso.
o Fatiga persistente o falta de energia.
3. Senales Emocionales:
o Sentimientos de tristeza, desesperanza o vacio que no desaparecen.
o Ansiedad o preocupacion constante.
o Expresiones de culpa o inutilidad.
4. Senfales de Peligro Inminente:
o Hablar abiertamente sobre querer morir o hacerse dafo.
o Comportamientos de riesgo, como abuso de sustancias.

o Regalar pertenencias personales importantes.

Andrés Vaca Meneses, MSc.
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Reflexion

Es importante recordar que estos signos no siempre significan que una persona tiene un
problema de salud mental, pero pueden ser una sefial de que algo no esta bien. La mejor
manera de ayudar es estar presente, escuchar sin juzgar y ofrecer apoyo. A veces, una
conversacion abierta y sincera puede hacer una gran diferencia. Si alguien en nuestro
entorno muestra estos signos, no debemos dudar en ofrecer nuestra ayuda o recomendarles

buscar apoyo profesional.

La salud mental es tan importante como la fisica, y todos tenemos un papel en fomentar un
ambiente de apoyo y comprension. Al reconocer estos signos y actuar con empatia, podemos

ayudar a prevenir situaciones mas graves y apoyar a quienes lo necesitan.

Gracias por su atencion y por ser parte de una comunidad que valoray promueve el bienestar
mental. Recuerden, cuidar de nuestra salud mental es un acto de amor propio y hacia los

demas.

Andrés Vaca Meneses, MSc.
Signo Consulting - Psicologia Empresarial
Quito, Ecuador
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Charla 9: Donde buscar ayuda y apoyo en caso de
problemas de salud mental

Buenos dias a todos.

Hoy quiero hablarles de un tema vital: el buscar ayuda y apoyo en casos de problemas de
salud mental. Todos enfrentamos momentos dificiles en la vida y es normal sentirse
abrumados, desanimados y, en ocasiones, hasta desesperados. Pero, ;sabemos donde acudir
cuando necesitamos ayuda? Veamos y exploraremos algunas opciones para encontrar el

dapoyo que necesitamos en esos momentos.

Reconociendo la necesidad de ayuda

Primero, es fundamental reconocer que pedir ayuda esta bien. No es una sefal de debilidad
o de que “estamos locos”. Nada mas alejado de la realidad. A veces, nos sentimos atrapados
en nuestros pensamientos o emociones negativas y podemos pensar que estamos solos en
esto. Quiero recalcar esto una y otra vez: Pedir ayuda no es un signo de debilidad, sino una

muestra de valentia y autocuidado.

Opciones de apoyo y recursos

Aprendamos un poco mas sobre qué opciones hay para brindarnos soporte.

Profesionales de la salud mental

Psicélogos y psicoterapeutas: Son expertos en ayudarnos a entender y manejar nuestras
emociones. Pueden ofrecer terapia cognitivo-conductual, terapia de conversacion y otras
modalidades para ayudarnos a lidiar con nuestros problemas. Son sumamente necesarios

para ayudarnos a cuidar de nuestra salud psico-emocional.

Psiquiatras: Son médicos especializados que pueden ofrecer tratamiento farmacolégico si es

necesario, ademas de terapia.

Andrés Vaca Meneses, MSc.
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Lineas de apoyo v emergencia:

En Ecuador, pueden contactar al Nimero de Emergencia 171, Opcion 6.

El objetivo de esta linea es “brindar asesoramiento, autocuidado y agendamiento de citas
meédicas para continuar con un tratamiento personalizado. Durante la llamada el personal
especializado ofrece primeros auxilios psicolégicos y si es necesario deriva al paciente a
redes de apoyo del MSP ubicadas en establecimientos de salud a nivel nacional. De ser un
caso de alta complejidad por crisis depresiva el paciente podra ser enviado a una casa de
salud especializada en coordinacidn con el sistema ECU 911, la atencion es gratuita e incluye
evaluacion y tratamiento. Los horarios de atencion de la linea 171, son de lunes a domingo

incluidos los feriados, de 07:00 a 20:00"1,

Grupos de apoyo

A veces, compartir experiencias con personas que atraviesan situaciones similares puede ser
muy reconfortante. Busquen grupos de apoyo en su comunidad o en linea.

Familiares y amigos

No subestimen el poder de hablar con alguien de confianza. Un amigo o familiar puede
ofrecer un oido atento y apoyo emocional.

Recursos en linea y aplicaciones

Hay muchas aplicaciones y recursos en linea que ofrecen herramientas para manejar el

estrés y la ansiedad, como meditacion guiada, ejercicios de respiracion y mas.

Reflexion

Para cerrar, quiero que reflexionemos sobre una cosa: No estamos solos en esto. Todos
enfrentamos desafios en la vida, y es normal necesitar ayuda de vez en cuando. La salud
mental es tan importante como la salud fisica, y cuidar de ella es esencial para vivir una vida
plena y saludable. Recuerden que buscar ayuda es un acto de valentia y un paso crucial hacia
la recuperacién y el bienestar.

Gracias por su atencidn. Si alguna vez sienten que necesitan hablar o buscar apoyo, no duden

en hacerlo. jCuidémonos unos a otros y, sobre todo, cuidémonos a nosotros mismos!

1 Ministerio de Salud Publica. Recuperado de https://www.salud.gob.ec/a-traves-de-la-linea-171-msp-ofrece-atencion-en-salud-mental/
Andrés Vaca Meneses, MSc.
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Charla 10: La importancia del autocuidado para la
salud mental

Buenos dias a todos.

Hoy quiero hablarles de un tema importante para nuestro bienestar tanto personal como
profesional: la importancia del autocuidado para la salud mental. En un mundo donde las
demandas laborales y personales parecen no tener fin, es esencial recordar que nuestra

salud mental es la base sobre la cual construimos todo lo demas.

1. Definicion de Autocuidado: El autocuidado es el conjunto de acciones y habitos que
adoptamos para cuidar de nuestra salud fisica, emocional y mental. No se trata de
egoismo, sino de una necesidad basica para poder funcionar de manera 6ptima en
nuestra vida diaria.

2. Beneficios del Autocuidado:

o Reduccion del Estrés: Practicar el autocuidado regularmente nos ayuda a
manejar el estrés y a evitar el agotamiento.

o Mejora del Estado de Animo: Actividades como el ejercicio, la meditacién o
simplemente tomarse un tiempo para uno mismo pueden mejorar
significativamente nuestro estado de animo.

o Incremento de la Productividad: Al cuidar de nosotros mismos, somos mas
productivos y estamos mas enfocados en nuestras tareas.

3. Estrategias de Autocuidado:

o Establecer Limites: Aprender a decir "no" cuando es necesario es una forma
de proteger nuestro tiempo y energia.

o Practicar la Mindfulness: Estar presentes en el momento nos ayuda a reducir
la ansiedad y a mantenernos centrados.

o Actividades Fisicas y Recreativas: Dedicar tiempo a actividades que
disfrutamos, como leer, pintar o hacer deporte, es fundamental para nuestra

salud mental.

Andrés Vaca Meneses, MSc.
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Reflexion

En nuestra vida cotidiana, es facil caer en la trampa de pensar que no tenemos tiempo para
el autocuidado. Sin embargo, al igual que no se puede llenar una jarra vacia, no podemos dar

lo mejor de nosotros mismos si no cuidamos primero de nuestra propia salud mental.

El autocuidado no es un lujo, sino una necesidad. Es un acto de amor propio que nos permite

ser mas fuertes, resilientes y, en ultima instancia, mas felices.

Recuerden, ustedes mismos son su recurso mas valioso. Cuidense para poder cuidar de los

demas y enfrentar los desafios de la vida con una mente y corazon saludables.

iGracias por su atencién y que tengan un excelente dia!

Andrés Vaca Meneses, MSc.
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Charla 11: El acoso laboral y sus consecuencias

Buenos dias a todos.

Hoy quiero hablarles de un tema que, aunque a menudo se pasa por alto, puede tener un

impacto profundo en nuestras vidas profesionales y personales: el acoso laboral.
(Qué es el acoso laboral?

El acoso laboral, también conocido como mobbing, es una conducta hostil o abusiva que se
ejerce de forma repetida y sistemadtica contra una persona en el entorno de trabajo. Esta
conducta puede manifestarse de diferentes maneras: desde comentarios despectivos y

criticas constantes hasta la exclusion deliberada de reuniones y oportunidades laborales.
Consecuencias del acoso laboral

1. Impacto en la salud mental y emocional: Las victimas de acoso laboral pueden
experimentar ansiedad, depresion, baja autoestima y estrés. Estos problemas pueden
extenderse mas alla del entorno laboral y afectar la vida personal y familiar.

2. Efectos en la salud fisica: El estrés crénico asociado con el acoso laboral puede
provocar problemas fisicos como insomnio, dolores de cabeza, problemas digestivos
y, en casos extremos, enfermedades cardiovasculares.

3. Deterioro del desempeiio laboral: El acoso afecta la concentracion, la motivacion y
la productividad. Las personas acosadas pueden llegar a cometer errores o incluso
ausentarse del trabajo debido a la angustia que experimentan.

4. Impacto en el ambiente laboral: Un ambiente donde se tolera el acoso es toxico y
afecta no solo a la victima, sino también al equipo en general. La moral baja y la falta

de confianza pueden propagarse, afectando la colaboracién y la eficiencia.

Andrés Vaca Meneses, MSc.
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Reflexion

El acoso laboral no solo dafia a la victima, sino también a la organizacién y a su cultura. Todos
merecemos trabajar en un entorno seguro y respetuoso, donde se valore la dignidad y el
bienestar de cada individuo. Como compafieros de trabajo y lideres, es nuestra
responsabilidad reconocer y denunciar el acoso, y apoyar a quienes lo sufren. No seamos

complices silenciosos.

Recordemos que el silencio y la inaccién también son formas de complicidad. Al final del dia,
nuestras acciones, por pequefias que sean, contribuyen a construir el tipo de ambiente

laboral que queremos para nosotros y para los demas.

jGracias por su atencidn!

Andrés Vaca Meneses, MSc.
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Charla 12: El burnout o sindrome de desgaste
profesional

Buenos dias a todos.

Hoy vamos a hablar de un tema que es cada vez mas relevante en nuestro entorno laboral: el
burnout, o sindrome de desgaste profesional. Este fendémeno no es solo una palabra de moda,
sino que es una condicion seria que afecta a muchos Colaboradores, independientemente de

su industria o posicidn, cuando han estado en un estado de estrés cronico.
({Qué es el Burnout?

El burnout es una forma de agotamiento fisico, emocional y mental que se manifiesta cuando
una persona se siente abrumada por las demandas de su trabajo. Este estado puede ser
resultado de una combinacion de factores, como largas horas de trabajo, presion constante
para rendir y una falta de apoyo. El burnout no ocurre de la noche a la mafiana sino que se
desarrolla gradualmente y puede tener efectos devastadores tanto en la salud personal como

en la productividad.
Sefales de Advertencia
Es crucial reconocer las sefales de advertencia del burnout, las cuales que pueden incluir:

o Fatiga crénica: Sentirse constantemente cansado, incluso después de descansar.
o Cinismo y desapego: Actitudes negativas hacia el trabajo o la vida en general.
e Reduccion de la eficacia laboral: Sentirse incapaz de cumplir con las tareas y

responsabilidades.
(.Como Prevenir el Burnout?

La prevencion del burnout requiere un enfoque proactivo:

Andrés Vaca Meneses, MSc.
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e Descanso Adecuado: Asegurate de dormir lo suficiente y tomar descansos regulares
durante el dia.

e Alimentacion Saludable: Mantén una dieta equilibrada para proporcionar a tu cuerpo
los nutrientes necesarios.

e Ejercicio Fisico: El ejercicio regular ayuda a reducir el estrés y a mantener un buen
estado de animo.

e Técnicas de Relajacion: Practica el mindfulness, la meditacidn, respiracion coherente o
el yoga para reducir el estrés.

o Establecer Limites: Aprende a decir no cuando sientas que es necesario, estableciendo
limites claros entre tu trabajo y tu tiempo personal.

e Tiempo de Calidad con Familia y Amigos: Asegurate de dedicar tiempo a las relaciones
personales y actividades que disfrutes fuera del trabajo.

e Habla Abiertamente: Comunica tus necesidades y sentimientos con colegas,
supervisores y seres queridos.

¢ Desarrollo de Habilidades: Continda aprendiendo y desarrollando habilidades que te

interesen y te motiven.

Reflexion

El burnout es una realidad que no debemos ignorar. Afecta nuestra salud, nuestra felicidad
y nuestra capacidad para rendir en el trabajo. Pero hay esperanza: al reconocer las sefiales y

tomar medidas preventivas, podemos proteger nuestro bienestar y el de nuestros colegas.

La reflexion que quiero dejarles hoy es esta: el trabajo es importante, pero nunca debe
costarnos nuestra salud. Priorizar nuestro bienestar no es un signo de debilidad, sino de
sabiduria. Tomemos hoy el primer paso para cuidarnos a nosotros mismos y a quienes nos

rodean. Juntos, podemos crear un ambiente laboral mas saludable y equilibrado.

Gracias por su atencidn, y recuerden que siempre es el momento adecuado para cuidar de

nuestra salud mental y emocional.

Andrés Vaca Meneses, MSc.
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Charla 13: La importancia de la ergonomia
psicoldgica en el trabajo

iBuenos dias a todos!

Hoy quiero hablarles de un tema que a menudo pasa desapercibido, pero que es crucial para

nuestro bienestar en el lugar de trabajo: la ergonomia psicolégica.
(Qué es la Ergonomia Psicoldgica?

Cuando pensamos en ergonomia, generalmente nos vienen a la mente sillas cdmodas,
escritorios ajustables y la disposicidn fisica de nuestro espacio de trabajo. Sin embargo, la
ergonomia no se trata solo del cuerpo, también incluye nuestra mente. La ergonomia
psicologica se centra en disefiar y organizar el entorno de trabajo de manera que se
minimicen los riesgos para nuestra salud mental y emocional. Esto incluye factores como la

carga de trabajo, el disefio de tareas, el entorno social y la cultura organizacional.
(Por qué es Importante?

Imagina un ambiente donde la carga de trabajo es desproporcionada, los objetivos no son
claros, y la comunicacion es deficiente. Estos factores pueden generar estrés, ansiedad y, a
largo plazo, sindrome de burnout. Un entorno de trabajo que considera la ergonomia
psicologica es uno donde los Colaboradores se sienten valorados, tienen claro sus roles y

responsabilidades, y cuentan con el apoyo necesario para gestionar el estrés.
Beneficios de la Ergonomia Psicolodgica:

1. Aumento de la Productividad: Cuando nos sentimos mentalmente bien, somos mas
productivos. Un ambiente de trabajo positivo y bien estructurado puede aumentar la

eficiencia y la creatividad.

Andrés Vaca Meneses, MSc.
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2. Mejora del Bienestar General: La ergonomia psicoldgica no solo beneficia al
trabajador en el entorno laboral, sino que también mejora su bienestar general,
afectando positivamente su vida fuera del trabajo.

3. Reduccion del Ausentismo: Un entorno de trabajo que apoya el bienestar mental

puede reducir significativamente el ausentismo y la rotacién de personal.
Implementando la Ergonomia Psicoldgica

Para implementar la ergonomia psicolégica, es fundamental fomentar una cultura de
comunicacion abierta, proporcionar recursos para la gestion del estrés y asegurarse de que
las cargas de trabajo sean manejables. También es util promover el equilibrio entre la vida

laboral y personal y ofrecer formacion en habilidades de afrontamiento.
Reflexion

Quiero que tomen un momento para reflexionar sobre su propio entorno de trabajo. ;Se
sienten apoyados? ;Hay algo que podria mejorar para hacer su experiencia laboral mas
positiva? La ergonomia psicoldgica no es solo una responsabilidad de la empresa, es una

colaboracion entre todos nosotros.

Al cuidar nuestro bienestar mental, no solo mejoramos nuestra calidad de vida, sino que

también contribuimos a un ambiente de trabajo mas saludable y productivo para todos.

Gracias por su tiempo y atencion. Recordemos que la ergonomia psicolégica es tan
importante como la fisica. jCuidémonos unos a otros y trabajemos juntos para crear un

entorno laboral positivo!

Andrés Vaca Meneses, MSc.
Signo Consulting - Psicologia Empresarial
Quito, Ecuador
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Charla 14: COmo promover una cultura de
bienestar en el trabajo

iBuenos dias a todos!

Hoy quiero hablarles sobre un tema esencial para nuestro dia a dia en el trabajo: como
promover una cultura de bienestar. En un mundo donde el ritmo de trabajo es cada vez mas
acelerado, cuidar de nuestra salud mental y emocional no es solo una opcién, es una

necesidad.

1. Entendiendo el Bienestar en el Trabajo: El bienestar en el trabajo no se trata solo
de la ausencia de enfermedades o estrés, sino de crear un ambiente donde cada uno
de nosotros se sienta valorado, respetado y apoyado. Incluye aspectos como el
equilibrio entre la vida laboral y personal, el reconocimiento de nuestros logros y la
construccion de relaciones positivas.

2. Comunicacion Abierta y Transparente: Un aspecto crucial para fomentar el
bienestar es la comunicacion abierta. Esto significa que todos, desde la direccion
hasta los colaboradores, deben sentirse seguros para expresar sus preocupaciones,
ideas y necesidades. Fomentemos espacios donde la retroalimentaciéon sea
constructiva y se escuchen todas las voces.

3. Fomentar el Autocuidado: Animemos a todos a priorizar su autocuidado. Esto
puede incluir pausas regulares, practicas de mindfulness o simplemente tomarse un
tiempo para desconectar al final del dia. Como empresa, podemos ofrecer recursos
como programas de bienestar, talleres de manejo del estrés y acceso a profesionales
de la salud mental.

4. Crear un Ambiente Inclusivo y Solidario: Un lugar de trabajo inclusivo y solidario
es aquel donde cada persona se siente aceptada y valorada por quien es. La diversidad
no solo enriquece nuestra cultura, sino que también fortalece nuestra resiliencia

como equipo. Promovamos el respeto y celebremos nuestras diferencias.

Andrés Vaca Meneses, MSc.
Signo Consulting - Psicologia Empresarial
Quito, Ecuador
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5. Reconocimiento y Apreciacion: No subestimemos el poder del reconocimiento.
Agradecer y celebrar los logros de nuestros compafieros, por pequeiios que sean,
puede hacer una gran diferencia en cdmo nos sentimos. Esto no solo mejora la moral,

sino que también fortalece el sentido de pertenencia y motivacion.

Reflexion

Al finalizar, me gustaria que reflexionaramos sobre una pregunta simple: ;Qué puedo hacer
hoy para contribuir al bienestar de mis compafieros y al mio? Recordemos que la cultura de
bienestar no se construye de la noche a la mafiana, sino con pequeias acciones diarias que,

sumadas, crean un impacto positivo.

Promover una cultura de bienestar es una responsabilidad compartida. Es un viaje continuo
donde cada paso que damos cuenta. Juntos, podemos construir un lugar de trabajo donde

todos nos sintamos bienvenidos, valorados y motivados a dar lo mejor de nosotros mismos.

Gracias por su tiempo y por estar aqui hoy. Sigamos construyendo un ambiente laboral

donde el bienestar sea una prioridad, no solo una opcion.

iQue tengan un excelente dia!

Andrés Vaca Meneses, MSc.
Signo Consulting - Psicologia Empresarial 3 3
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Charla 15: La Importancia de Reconocer y Celebrar
Logros

Buenos dias a todos.
Hoy hablaremos acerca de la importancia de reconocer y celebrar nuestros logros.

En nuestra vida laboral, a menudo estamos tan enfocados en alcanzar metas y cumplir plazos
que olvidamos detenernos a reconocer lo ya que hemos logrado. Este habito puede parecer
inofensivo, pero en realidad tiene un impacto significativo en nuestro bienestar emocional y

en el ambiente de trabajo. Aprendamos un poco mas.
Reconocer logros, ya sean grandes o pequeiios, es esencial porque:

Refuerza la motivacion: Cuando reconocemos un logro, enviamos un mensaje positivo a
nuestro cerebro, diciéndole que el esfuerzo vale la pena. Esto no solo aumenta nuestra

motivacion para futuros desafios, sino que también mejora nuestra satisfaccion laboral.

Fomenta la autoestima: Al celebrar nuestras victorias, estamos reconociendo nuestras
capacidades y esfuerzos. Esto es clave para desarrollar una autoestima saludable, que es

fundamental para afrontar retos y mantener una actitud positiva.

Mejora el clima laboral: Cuando celebramos los logros de nuestros compafieros, estamos
cultivando un ambiente de apoyo y camaraderia. Esto fortalece los lazos entre colegas y crea

un entorno mas colaborativo y productivo.

Sin embargo, es importante recordar que celebrar logros no significa solo destacar grandes
éxitos. Los pequeiios avances, como completar una tarea desafiante o aprender algo nuevo,

también merecen ser reconocidos.

Andrés Vaca Meneses, MSc.
Signo Consulting - Psicologia Empresarial
Quito, Ecuador
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Reflexion

Para concluir, quiero que reflexionemos sobre esta idea: ;Con qué frecuencia nos detenemos
a celebrar nuestros logros y los de nuestros compafieros? La vida laboral puede ser agitada,
pero tomar un momento para reconocer y celebrar nuestras victorias, por pequefias que

sean, es esencial para nuestro bienestar emocional y para fortalecer nuestro equipo.

Les animo a todos a empezar a hacer del reconocimiento y la celebracion de logros una
practica habitual. No se trata de esperar a que alguien mas reconozca nuestro trabajo, sino
de ser proactivos y reconocer tanto nuestros éxitos como los de nuestros colegas.

Recuerden, cada logro cuenta y merece ser celebrado.

Gracias por su atencién y espero que todos podamos aplicar este principio para mejorar

nuestra vida laboral y personal.

Andrés Vaca Meneses, MSc.
Signo Consulting - Psicologia Empresarial
Quito, Ecuador

35



Gestion Psicosocial Empresarial

SQ Signo Consulting

Charla 16: La Autoeficacia y su Impacto en el
Trabajo

iHola a todos!

Hoy vamos a hablar sobre un concepto clave que puede transformar nuestra forma de

trabajar y nuestro bienestar en el lugar de trabajo: la autoeficacia.

La autoeficacia es un término introducido por el psicélogo Albert Bandura y se refiere a la
creencia que cada uno de nosotros tiene acerca de su capacidad para alcanzar metas y
resolver problemas. Podriamos decir que es esa vocesita interior que nos habla
constantemente diciéndonos ";Si, creo que puedo hacerlo!" o “No sé si puedo hacerlo”y juega

un papel crucial en como manejamos nuestras tareas y desafios laborales.
(Por qué es importante la autoeficacia en el trabajo?

1. Motivacién y Persistencia: Las personas con alta autoeficacia tienden a estar mas
motivadas y perseverar frente a las dificultades. Creen en sus habilidades para
superar obstaculos, lo que les impulsa a seguir adelante incluso cuando las cosas se
ponen dificiles.

2. Mejora del Rendimiento: La autoeficacia influye directamente en el rendimiento. Si
crees en tus habilidades, es mas probable que te enfrentes a tareas desafiantes con
confianza y que produzcas mejores resultados.

3. Reduccion del Estrés: Creer en nuestra capacidad para manejar situaciones
estresantes puede disminuir nuestra ansiedad. La autoeficacia actia como un
amortiguador contra el estrés, permitiéndonos mantener la calma y la eficacia incluso

en momentos criticos.

.COmo mejorar nuestra autoeficacia?

Andrés Vaca Meneses, MSc.
Signo Consulting - Psicologia Empresarial
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Mejorar nuestra autoeficacia puede conducir a un mayor éxito y satisfaccion en diversas

areas de la vida. Aqui les presento algunas estrategias para fortalecerla:

1. Establece Metas Realistas: Comienza con objetivos alcanzables y ve aumentando la
dificultad gradualmente. Cada éxito pequeno refuerza tu creencia en ti mismo. Si dices
que vas a hacer algo, hazlo. Asi mismo, cada vez que dices que haras algo y no lo haces,
tu autoeficacia disminuye.

2. Aprende de tus Experiencias: Reflexiona sobre tus logros y como superaste los
desafios. Usa estos recuerdos para fortalecer tu confianza.

3. Busca Apoyo y Feedback: Habla con colegas y mentores sobre tus metas y desafios.
El feedback positivo puede reforzar tu autoeficacia.

4. Visualiza positivamente: Mirte a ti mismo en tu mente alcanzando la meta que
quieres. Visualizate siendo el tipo de persona que alcanza ese tipo de metas: ;Qué

habitos tiene? ;Cémo piensa? ;Qué hace?

Reflexion Final:

La autoeficacia no es solo una creencia, es una poderosa herramienta que puede transformar
la forma en que trabajamos y vivimos. Al fortalecer nuestra autoeficacia, no solo mejoramos
nuestro rendimiento laboral, sino que también enriquecemos nuestra experiencia diaria,

enfrentando los retos con una mentalidad positiva y resiliente.

Recuerda, cada pequefio éxito construye una mayor confianza en ti mismo. jAsi que cree en

ti, actiia con determinacion y deja que tu autoeficacia guie tu camino hacia el éxito!

jGracias por su atencidn y les deseo un dia lleno de logros y confianza en ustedes mismos!

Andrés Vaca Meneses, MSc.
Signo Consulting - Psicologia Empresarial
Quito, Ecuador
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Charla 17: Promoviendo la Resiliencia en el
Trabajo

iBuenos dias a todos!

Hoy vamos a hablar de un tema esencial para nuestro bienestar en el trabajo: la resiliencia.
La resiliencia es la capacidad de una persona para adaptarse positivamente y recuperarse
ante situaciones adversas, desafios, traumas, o estrés significativo. Esta habilidad permite a
los individuos manejar mejor las dificultades, aprender de ellas y, en muchos casos, salir

fortalecidos
(Por qué es importante la Resiliencia?

Primero, vamos a entender por qué la resiliencia es tan crucial. En el trabajo, todos
enfrentamos momentos dificiles: plazos ajustados, proyectos complicados y, a veces, criticas
constructivas o desafios imprevistos. La resiliencia nos ayuda a manejar estas situaciones de

manera efectiva, permitiéndonos aprender y crecer en lugar de sentirnos abrumados.
Aqui hay tres estrategias clave para fomentar la resiliencia en el trabajo:

1. Mantén una Mentalidad Positiva: Enfrentar los desafios con una actitud positiva puede
cambiar la forma en que experimentamos el estrés. En lugar de ver los problemas como

obstaculos insuperables, consideralos como oportunidades para aprender y mejorar.

2. Desarrolla Habilidades de Resolucion de Problemas: La resiliencia no es solo sobre
resistir, sino también sobre encontrar soluciones. Enfréntate a los problemas con una
mentalidad de solucién. Preguntate: “;Qué puedo hacer para mejorar esta situacién?” Esto
te ayudara a enfocarte en las soluciones, brindandote un sentimiento de control y

disminuyendo la sensacion de ansiedad.

3. Cuida Tu Bienestar Personal: La resiliencia esta estrechamente relacionada con cémo

nos cuidamos. Asegurate de tomar descansos, practicar técnicas de relajacion y mantener un
Andrés Vaca Meneses, MSc.

Signo Consulting - Psicologia Empresarial
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equilibrio saludable entre el trabajo y la vida personal. La buena salud fisica y mental es la

base sobre la cual construimos nuestra capacidad para resistir y recuperarnos.
Reflexion

En ultima instancia, la resiliencia es una habilidad que podemos cultivar y fortalecer. Cada
desafio que enfrentamos es una oportunidad para desarrollar nuestra capacidad de
adaptacidon y fortaleza. Recuerda que ser resiliente no significa que nunca sientas estrés o
dificultad, sino que significa que tienes las herramientas para poder manejar esos

sentimientos y seguir adelante.

Asi que, la préxima vez que te enfrentes a una dificultad en el trabajo, piensa en cémo puedes
aplicar estas estrategias para construir tu resiliencia. La forma en que manejas los desafios

define tu capacidad para triunfar y crecer, tanto personal como profesionalmente.

Preguntante: ;Para qué me ha sucedido esto? ;Qué puedo aprender de esto? ;Como esto me

hace mas fuerte?

Gracias por su atencidn. jSigamos desarrollando nuestra resiliencia y enfrentando los retos

con valentia y optimismo!

Andrés Vaca Meneses, MSc.
Signo Consulting - Psicologia Empresarial
Quito, Ecuador
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Charla 18: La Importancia del Equilibrio Trabajo -
Vida

Buenos dias a todos.

Hoy quiero hablarles sobre un tema fundamental para nuestra salud y productividad: el
equilibrio trabajo-vida. En nuestro mundo laboral, en el que solemos pasar ajetreados y sin
tiempo para nada, muchas veces nos encontramos atrapados en una rutina que pone el

trabajo por encima de todo lo demas.

Sin embargo, mantener un equilibrio saludable entre nuestras responsabilidades laborales
y nuestras vidas personales no solo es esencial para nuestro bienestar, sino también para

nuestra eficacia en el trabajo.
(Por qué es importante el equilibrio trabajo - vida?

Primero, el equilibrio trabajo-vida ayuda a prevenir el agotamiento. El estrés prolongado y
la falta de tiempo para descansar y desconectar pueden llevar a un agotamiento fisico y
emocional, reduciendo nuestra capacidad de concentracidn y creatividad. Al separar el
tiempo para relajarnos y disfrutar de nuestras actividades personales, recuperamos energia

y aumentamos nuestra productividad.

Segundo, una vida equilibrada mejora nuestras relaciones personales. El tiempo de calidad
con la familia y amigos es esencial para nuestro bienestar emocional. Si dedicamos tiempo a
nuestras relaciones personales, fortalecemos esos lazos, lo que a su vez nos proporciona un

solido sistema de apoyo, crucial cuando enfrentamos desafios laborales.

Tercero, un equilibrio saludable fomenta el desarrollo personal. Cuando dedicamos tiempo
a hobbies, educacién continua o simplemente a descansar, estamos invirtiendo en nuestro

crecimiento personal. Esto no solo nos hace mas completos, sino que también nos

Andrés Vaca Meneses, MSc.
Signo Consulting - Psicologia Empresarial
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proporciona una perspectiva fresca y nuevas habilidades que pueden beneficiar nuestra vida

profesional.
Estrategias para lograr el equilibrio trabajo-vida

1. Establece limites claros: Define horarios especificos para trabajar y para tu tiempo
personal. Evita llevar trabajo a casa siempre que sea posible.

2. Prioriza tus tareas: Usa técnicas de gestion del tiempo como la “Matriz de
Eisenhower” para distinguir entre lo urgente y lo importante, enfocandote en lo que
realmente aporta valor.

3. Dedica tiempo a actividades que disfrutes: Ya sea leer, hacer ejercicio o pasar
tiempo con seres queridos, asegurate de reservar tiempo para lo que te hace feliz.

4. Comunica tus necesidades: Habla con tu supervisor o equipo sobre la importancia
de mantener un equilibrio y busca soluciones que permitan a todos cumplir con sus
responsabilidades sin comprometer su bienestar.

5. Desconéctate. Cuando estés en casa, desconéctate de todas tus pantallas y dedica

tiempo de calidad a tu familia o a ti mismo. jLibérate del yugo de tu celular!

Reflexion

El equilibrio trabajo-vida no es un lujo, es una necesidad. En nuestra busqueda constante de
éxito y productividad, a veces olvidamos que somos seres humanos con limitaciones y
necesidades emocionales. Mantener un equilibrio adecuado no solo mejora nuestra calidad
de vida, sino que también enriquece nuestra capacidad de enfrentar desafios con una mente

clara y un espiritu renovado.

Recuerda, el trabajo es solo una parte de nuestra vida, no nuestra vida entera. Tdmate el
tiempo para cuidar de ti mismo, para disfrutar de las cosas que amas, y veras cdmo este

equilibrio te permite brillar tanto en tu vida profesional como personal.

Gracias.

Andrés Vaca Meneses, MSc.
Signo Consulting - Psicologia Empresarial
Quito, Ecuador
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Charla 19: La importancia de una alimentacion
saludable para la salud mental

iBuenos dias a todos!

Hoy quiero hablarles sobre un tema crucial que a menudo pasamos por alto: la conexion
entre nuestra alimentacion y la salud mental. Todos sabemos que comer bien es esencial

para nuestro cuerpo, pero ;sabian que también es vital para nuestra mente?
Aprendiendo un poco mas.

La relacién entre lo que comemos y como nos sentimos es poderosa. Una dieta equilibrada
puede mejorar nuestro estado de dnimo, aumentar nuestra energia y ayudarnos a manejar
el estrés. Alimentos ricos en nutrientes como las frutas, verduras, granos enteros y proteinas
magras proporcionan los elementos esenciales que nuestro cerebro necesita para funcionar

correctamente.

Por otro lado, una dieta alta en azuicares y grasas saturadas puede llevar a fluctuaciones en
los niveles de azucar en sangre, lo que puede contribuir a la ansiedad y 1a depresion. Ademas,
la falta de nutrientes como las vitaminas del complejo B, el magnesio y los acidos grasos

omega-3 se ha asociado con problemas de salud mental.

Es importante recordar que nuestro cerebro es el 6rgano mas activo metabolicamente del
cuerpo, y requiere una gran cantidad de energia y nutrientes para operar a su maximo
potencial. Alimentarlo adecuadamente puede hacer una gran diferencia en nuestra

capacidad para manejar el estrés y mantener una perspectiva positiva.

Reflexion

Pensemos en nuestra alimentacion como el combustible para nuestra mente. Asi como no

pondriamos combustible de baja calidad en un auto de alta gama, no deberiamos llenar

Andrés Vaca Meneses, MSc.
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nuestro cuerpo con alimentos que no nutran nuestra mente. Es esencial ser conscientes de
lo que comemos y cdmo impacta no solo en nuestra salud fisica, sino también en nuestra

salud mental.

Hoy, los invito a reflexionar sobre sus habitos alimenticios y a considerar hacer pequefios
cambios para mejorar su dieta. Podrian comenzar incorporando mas frutas y verduras en
sus comidas diarias, o reduciendo el consumo de alimentos procesados y azucarados. Estos

pequefios pasos pueden tener un gran impacto en su bienestar general.

Recuerden, cuidar de nuestra salud mental es tan importante como cuidar de nuestra salud
fisica. Alimentémonos bien, no solo para sentirnos bien fisicamente, sino también para

pensar con claridad, manejar el estrés y mantener una mente positiva.

jGracias por su atencién y cuidense!

Andrés Vaca Meneses, MSc.
Signo Consulting - Psicologia Empresarial
Quito, Ecuador
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Charla 20: La importancia de la buena
comunicacion en el trabajo

Hola a todos.

Hoy quiero hablarles sobre un tema fundamental para el éxito en cualquier entorno laboral:
la comunicacion. La buena comunicacion no solo facilita la coordinacion y eficiencia, sino que

también impacta directamente en el bienestar y la productividad del equipo.
La Comunicacion Efectiva en el Trabajo

La comunicacion efectiva en el trabajo no se trata solo de hablar claramente, sino de escuchar
activamente y entender. Cuando los miembros del equipo se comunican de manera abierta y
honesta, se evitan malentendidos y se resuelven conflictos de manera mas eficiente. Esto

crea un ambiente de trabajo en el que todos se sientan valorados y comprendidos.

Una comunicacion clara y precisa ayuda a que las expectativas y los objetivos estén
alineados. Si todos sabemos lo que se espera de nosotros y entendemos los objetivos
comunes, es mucho mas facil colaborar y trabajar hacia metas compartidas. Ademas, una
comunicacidon efectiva permite a los lideres brindar retroalimentacion constructiva y

motivadora, lo cual es crucial para el desarrollo profesional y el crecimiento personal.
Impacto en la Salud Mental y el Ambiente Laboral

La falta de comunicacién o la comunicacion ineficaz puede generar estrés, desconfianza y un
ambiente de trabajo toxico. Cuando los Colaboradores se sienten ignorados o mal
informados, esto puede afectar su moral y su desempeio. Por el contrario, un ambiente
donde la comunicacion es abierta y respetuosa fomenta la seguridad psicologica y reduce el

estrés, promoviendo un equipo mas saludable y productivo.

Andrés Vaca Meneses, MSc.
Signo Consulting - Psicologia Empresarial
Quito, Ecuador
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Reflexion

Para concluir, reflexionemos sobre como la comunicaciéon en nuestro entorno de trabajo
afecta no solo nuestros resultados, sino también nuestro bienestar. Pensemos en como
podemos contribuir a una comunicaciéon mas claray efectiva, y como esto puede transformar

nuestras relaciones laborales y nuestra propia experiencia en el trabajo.

Recuerden, la buena comunicacion no es un destino, sino un viaje continuo. Cada
conversacion, cada mensaje, y cada interacciéon es una oportunidad para construir un

entorno de trabajo mas colaborativo y armonioso.

Les invito a todos a reflexionar sobre su papel en este proceso y a esforzarse por ser mejores

comunicadores en su dia a dia.

Gracias por su atencidn, y les deseo un dia productivo y comunicativamente enriquecedor.

Andrés Vaca Meneses, MSc.
Signo Consulting - Psicologia Empresarial
Quito, Ecuador
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Charla 21: Como gestionar los conflictos de
manera efectiva

iBuenos dias!

Hoy abordaremos un tema crucial para el bienestar y la productividad en el trabajo: la
gestion efectiva de los conflictos. Los conflictos son inevitables en cualquier entorno laboral,
pero saber manejarlos adecuadamente puede convertir una situacién potencialmente

negativa en una oportunidad para crecer y mejorar.
Analicemos mejor esto.

1. Entender la Causa del Conflicto:

o Los conflictos surgen por diversas razones, como diferencias en los objetivos,
falta de comunicacidn, o incluso malentendidos personales. El primer paso
para resolver un conflicto es identificar su raiz. ;Es un problema de
comunicaciéon? ;O hay intereses contrapuestos que no se han discutido
abiertamente?

2. Escuchar Activamente:

o Laescucha activa es clave. En lugar de apresurarse a dar una solucion, tomese
el tiempo para escuchar a todas las partes involucradas. Demuestre empatia y
asegurese de entender completamente sus puntos de vista. Esto no solo ayuda
a encontrar una solucién mas adecuada, sino que también facilita un ambiente
de respeto mutuo.

3. Comunicacion Clara y Constructiva:

o Evite ellenguaje acusatorio o defensivo. Use declaraciones en primera persona

para expresar cOmo se siente en lugar de culpar a los demas. Por ejemplo, "Yo

n

siento que..." en lugar de "Es que tiu siempre...". Este enfoque reduce la
probabilidad de que la otra persona se ponga a la defensiva y fomenta una

discusién mas productiva.

Andrés Vaca Meneses, MSc.
Signo Consulting - Psicologia Empresarial
Quito, Ecuador



Gestion Psicosocial Empresarial

SQ Signo Consulting

4. Buscar Soluciones Colaborativas:

o En lugar de imponer la solucién que Ud. cree que es la correcta, busque una
solucion que beneficie a todas las partes. Esto puede implicar compromisos,
donde cada parte cede un poco para llegar a un acuerdo que sea aceptable para
todos. Fomentar una mentalidad colaborativa ayuda a mantener un ambiente
de trabajo armonioso y eficaz.

5. Establecer y Acordar los Proximos Pasos:

o Una vez que se ha llegado a un acuerdo, es crucial definir los pasos a seguir.
Asegurese de que todos comprendan y acepten las acciones que deben tomar
para evitar que el conflicto resurja. Esto no solo ayuda a resolver el conflicto

inmediato, sino que también previene futuros problemas similares.

Reflexion

Gestionar conflictos no es solo una habilidad para resolver problemas, es una oportunidad
para fortalecer nuestras relaciones laborales y personales. Al enfrentarnos a los conflictos
con una mente abierta y una actitud constructiva, no solo solucionamos problemas
inmediatos, sino que también estamos construyendo un entorno de trabajo mas colaborativo

y comprensivo.

Recuerden, los conflictos bien gestionados son el primer paso hacia un equipo mas unido y

eficiente.

Espero que estos consejos les ayuden a manejar los conflictos de manera mas efectiva y a

promover un ambiente de trabajo mas saludable.

jGracias por su atencidn!

Andrés Vaca Meneses, MSc.
Signo Consulting - Psicologia Empresarial
Quito, Ecuador
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Charla 22: Reduciendo la Procrastinacion

Hola a todos.

Hoy vamos a hablar sobre un tema que nos afecta a muchos de nosotros: la procrastinacion.
Todos hemos sentido la tentacién de posponer tareas importantes, ya sea en el trabajo o en
nuestra vida personal. Sin embargo, la procrastinacién no solo retrasa el progreso, sino que
también puede afectar nuestra salud mental y nuestro bienestar. Asi que, en la charla de hoy

vamos a explorar cdmo podemos reducirla y mejorar nuestra productividad.
Causas de la Procrastinacion

Primero, entendamos por qué procrastinamos. A menudo, la procrastinacion no se debe a la
falta de tiempo, sino a la falta de motivacién, miedo al fracaso, el sentirnos incomodos con la
tarea o, incluso, el ser perfeccionistas. Nos resulta mas facil hacer tareas que consideramos
menos importantes o mas agradables para evitar enfrentar lo que realmente necesitamos

hacer (porque nos incomoda emocionalmente).
Estrategias para Combatir la Procrastinacion

1. Dividir las tareas en pasos pequeiitos: Una tarea grande puede parecer
abrumadora y sumamente dificil de hacer. Es como estar frente a una montafia.
Cualquiera se siente intimidado frente a eso. Mejor, divide la tarea en pasos mas
pequefios y manejables. En lugar de decir “Voy a hacer una presentacion”, piensa en
“Primero, voy a investigar el tema”, luego “Voy a crear un esquema”, y asi
sucesivamente. Esto hace que la tarea sea menos intimidante y mas facil de comenzar.

2. Establecer Plazos Claros y Realistas: Los plazos nos ayudan a mantenernos
enfocados. Asegurate de establecer fechas limite realistas para cada paso y cimplelos.
Usa herramientas como calendarios o aplicaciones de gestion de tareas para

mantener un registro.
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3. Eliminar Distracciones: Identifica tus distracciones y trabaja para eliminarlas. Si es
tu teléfono celular, ponlo en modo “No molestar” o en “Modo Avion”. Si es Instagram,
Tik Tok o Facebook, puedes utilizar aplicaciones que bloqueen el acceso durante tus
periodos de trabajo, puedes probar con la aplicacién gratuita “Freedom”.

4. Usar la Técnica Pomodoro: Trabaja en intervalos cortos de 25 minutos seguidos de
una breve pausa. Esta técnica te va a ayudar a mantener la concentracién y te ofrece
descansos regulares, lo que puede hacer que la tarea sea menos aburrida y mas
manejable.

5. Premiarse: No te olvides de reconocer tus logros, por pequefios que sean. Establece
recompensas para ti mismo después de completar cada tarea o paso. Esto te motiva a

seguir adelante y a disfrutar el proceso.
Reflexion

La procrastinacidn es una barrera que enfrentamos todos en algiin momento, unos mas que
otros, pero tranquilo, porque tiene solucidn. Al reconocer las razones detras de nuestro
comportamiento y aplicar estrategias efectivas, podemos superar el retraso y alcanzar

nuestras metas con mayor eficacia.

Recuerda, no se trata de eliminar la procrastinacién por completo, sino de aprender a
manejarla y avanzar a pesar de ella. Cada pequefio paso que tomes para mejorar tu

productividad es una victoria hacia una vida mas equilibrada y menos estresante.

Podrias preguntarte: “;Cual es el paso mas pequefio que puedo dar este momento que me

acerque a mi meta?”

Gracias por su atencion y recuerden: el primer paso para combatir la procrastinacion es

comenzar. {No esperen mas!

Andrés Vaca Meneses, MSc.
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Charla 23: El trabajo en equipo y la colaboracion
como factores protectores

Buenos dias a todos.

Hoy quiero hablarles sobre otro tema crucial para nuestra salud mental y nuestro bienestar
en el trabajo desde el punto de vista social: el trabajo en equipo y la colaboracion. A menudo,
en el ajetreo diario, olvidamos cuanto pueden influir estos factores en nuestra salud

emocional y en la reduccién del estrés.

Vamos a explorar como trabajar juntos puede ser un potente factor protector en nuestro

entorno laboral.
El Trabajo en Equipo: Un Pilar de Apoyo

El trabajo en equipo no solo mejora nuestra eficiencia y productividad, sino que también
actua como un factor de proteccion frente al estrés y el agotamiento. Cuando colaboramos,
compartimos responsabilidades y desafios. Esto reduce la presion individual y proporciona

un soporte emocional super positivo.
(Por qué es tan importante?

1. Reduccion del Estrés: La carga de trabajo se distribuye entre varios miembros del
equipo, disminuyendo la presion que lleva cada uno.

2. Intercambio de Ideas: La colaboracion fomenta la creatividad y la innovacidn, ya
que diferentes perspectivas se unen para resolver problemas.

3. Apoyo Emocional: Tener compafieros de trabajo con los que podemos hablar y
compartir nuestras preocupaciones puede mitigar el impacto del estrés y mejorar
nuestro bienestar emocional.

4. Noser el unico: A veces sentimos que “solo a nosotros” nos pasa algo. El darse cuenta

de que otros también tienen problemas, puede ayudarnos a sentirnos mejor.
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La Colaboracion: Mas Alla del Trabajo

La colaboracion efectiva también fortalece nuestras relaciones laborales. Un equipo unido
fomenta un ambiente de apoyo y respeto mutuo. Esto no solo mejora la moral del grupo, sino

que también crea una red de soporte que puede ser crucial en momentos dificiles.
Beneficios Adicionales:

o Sentido de Pertenencia: Trabajar en equipo ayuda a desarrollar un sentido de
comunidad y pertenencia, lo que puede aumentar nuestra satisfacciéon y motivacion.
e Desarrollo de Habilidades: La colaboracion nos permite aprender de nuestros

compafieros y mejorar nuestras habilidades interpersonales y profesionales.

Reflexion

El trabajo en equipo y la colaboracion no solo son esenciales para el éxito de los proyectos,
sino que también son fundamentales para nuestro bienestar. Crear un ambiente donde se
valore la cooperacion y el apoyo mutuo puede hacer una gran diferencia en nuestra salud

mental y en nuestra capacidad para enfrentar los desafios.

Recuerden que cada uno de nosotros tiene el poder de construir un entorno de trabajo mas
saludable y colaborativo. Al fortalecer nuestras relaciones laborales y apoyarnos
mutuamente, no solo mejoramos nuestros resultados, sino que también nos protegemos de

los riesgos psicosociales.

Cuando nos ayudamos estamos fortaleciendo nuestra habilidad de ser empaticos, la cual nos
ayudara a tener siempre personas a las que les importemos y que estaran prestas a

ayudarnos cuando nostros lo requiramos.

Asi que, la proxima vez que enfrenten un desafio, piensen en cémo pueden trabajar juntos y

apoyarse. jUn equipo unido es una fuerza muy dificil de vencer!
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Charla 24: Como establecer limites saludables
entre el trabajo y la vida personal

Buenos dias a todos.

Hoy vamos a hablar sobre un tema que muchas veces pasamos por alto en nuestra vida
cotidiana: como establecer limites saludables entre el trabajo y la vida personal. En un
mundo donde el trabajo y la vida estan cada vez mas entrelazados, encontrar el equilibrio

adecuado es vital para nuestro bienestar y productividad.
Reconocer la importancia de encontrar equilibrio

Primero, es esencial comprender por qué los limites entre el trabajo y la vida personal son
tan importantes. Un equilibrio saludable nos permite evitar el agotamiento, mantener
relaciones personales positivas y preservar nuestra salud mental y fisica. Sin limites claros,
podemos caer en la trampa del trabajo excesivo y la falta de tiempo para nosotros mismos y

nuestras familias.
Definir Horarios Claros

Uno de los primeros pasos para establecer limites es definir horarios claros. Establece un
horario de trabajo y cimplelo. Esto significa comenzar y terminar tu jornada laboral a una
hora fija. Informa a tus colegas y supervisores sobre tus horas disponibles y respeta esos

tiempos. Evita revisar correos electronicos o responder mensajes fuera de tu horario laboral.
Crear Espacios Fisicos y Mentales

Crea un espacio fisico separado para trabajar, si es posible. Un area dedicada al trabajo ayuda
a mantener una separacion mental entre la oficina y el hogar. Cuando termines tu jornada
laboral, deja el espacio de trabajo y realiza una actividad que te ayude a desconectar, como

una caminata, leer un libro o practicar un hobby.
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Priorizar el Tiempo Personal

Es fundamental reservar tiempo para ti mismo. Planea actividades que disfrutes y asegurate
de incluirlas en tu agenda. Ya sea pasar tiempo con seres queridos, practicar deportes o

simplemente relajarte, tu tiempo personal es valioso y debe ser protegido.
Comunicar tus Limites

No tengas miedo de comunicar tus limites a tus colegas y superiores. Explica claramente
cuando estas disponible y cuando no. La comunicacion abierta y honesta ayuda a establecer

expectativas realistas y evita malentendidos.

Reflexion

Para cerrar, quiero que reflexionen sobre algo: la vida no se trata solo de trabajar para vivir,
sino de vivir plenamente. Establecer limites saludables entre el trabajo y la vida personal es
una gran forma de valorar y cuidar no solo nuestro bienestar integral sino el de nuestros

seres mas allegados que nos esperan en casa.

Recuerda, un equilibrio adecuado no solo te beneficia a ti, sino también a quienes te rodean.
Aprovecha tu tiempo personal, respeta tus limites y permite que el equilibrio te lleve a una

vida mas feliz y productiva.

Gracias por su atencion. jLes deseo a todos un equilibrio saludable entre el trabajo y la vida

personal!

Andrés Vaca Meneses, MSc.
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Charla 25: El papel del suefio en la salud mental

iBuenos dias a todos!

Hoy quiero hablarles sobre un aspecto fundamental de nuestra salud mental que a menudo
pasamos por alto: el suefio. La mayoria de nosotros lo consideramos como un simple
descanso, pero el suefio es mucho mas que eso, es una piedra angular de nuestra salud

mental y emocional.
El Sueiio y la Salud Mental

Cuando dormimos, nuestro cerebro no esta inactivo, sino todo lo contrario, continta
realizando un monton de procesos esenciales. Durante el suefio, nuestro cerebro procesa

emociones, consolida la memoria y se prepara para enfrentar los desafios del dia siguiente.

La falta de suefio afecta negativamente estos procesos, lo que puede llevar a una mayor
irritabilidad, estrés y ansiedad. De hecho, la investigacion ha demostrado que las personas
que duermen mal tienen mas probabilidades de desarrollar trastornos del animo y otros

problemas de salud mental.

El suefio insuficiente también puede interferir con nuestra capacidad para regular las
emociones y tomar decisiones saludables. Cuando estamos privados de suefio, nuestro juicio
se ve afectado, y es mas probable que respondamos de manera exagerada a las situaciones

estresantes.

Piénsenlo de esta manera: el suefio es como una herramienta de limpieza para la mente. Al
igual que limpiamos nuestra casa para mantenerla en orden, necesitamos dormir bien para
mantener nuestra mente saludable. Si no damos a nuestro cerebro el descanso que necesita,
es como si estuviéramos acumulando desorden emocional que, con el tiempo, puede

convertirse en una carga abrumadora.
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Reflexion

Ahora que entendemos la importancia del suefio para nuestra salud mental, les invito a

tomar medidas concretas para mejorar su calidad de suefio.
Aqui hay algunos pasos sencillos que pueden ayudar:

1. Establezcauna rutina de suefio regular: Intenten acostarse y levantarse a la misma
hora todos los dias, incluso los sabados y domingos.

2. Cree un ambiente propicio para dormir: Asegirense de que su dormitorio esté
oscuro, sin ruido y fresco.

3. Limite la exposicion a pantallas antes de acostarse: La luz azul de los dispositivos
electronicos puede interferir con la produccién de melatonina, la hormona del suefio,
por lo que es recomendable que dejen de utilizar su teléfono celular al menos una
hora antes de irse a acostar.

4. Practique técnicas de relajacion: Ejercicios de respiracion o meditacion pueden

ayudar a calmar la mente antes de dormir.
Reflexion

No subestimemos el poder de una buena noche de suefio. Invertir en su descanso es invertir

en su bienestar mental y emocional.

Asi que, ;qué tal si hoy mismo comienzan a hacer pequefios cambios para mejorar su calidad

de suefio? j{Su mente y cuerpo se lo agradeceran!

Gracias por su atencion, y les deseo noches de suefio reparador y dias llenos de energia y

claridad mental. jCuidense y hasta la préximal!
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Charla 26: Cuidado de la Salud Fisica para una
Mejor Salud Mental

iBuenos dias a todos!

Hoy quiero hablarles sobre el cuidado de la salud fisica como clave para una mejor salud

mental.

Primero, pensemos en como nuestro cuerpo y mente estan intrinsecamente conectados. La
investigacion muestra que el ejercicio regular, una nutriciéon adecuada y un buen suefio no
solo mejoran nuestra salud fisica, sino que también tienen un impacto profundo en nuestro

bienestar mental.
(Por qué es esto importante?

Cuando mantenemos nuestro cuerpo en movimiento, liberamos endorfinas, las conocidas
"hormonas de la felicidad". Estas sustancias quimicas naturales pueden reducir el estrés, la
ansiedad y la depresion. Ademas, una dieta equilibrada y un suefio reparador son esenciales

para que nuestro cerebro funcione de manera 6ptima.

Aqui hay algunos pasos simples que podemos seguir para mejorar nuestra salud fisica y, por

ende, nuestra salud mental:

1. Ejercicio Regular: No se trata de hacer maratones, sino de incorporar actividades
fisicas que disfrutes en tu rutina diaria. Caminar, nadar o practicar yoga son
excelentes opciones.

2. Nutricion Balanceada: Opta por alimentos frescos y nutritivos que proporcionen los
nutrientes necesarios para el funcionamiento adecuado del cerebro. Evita el exceso

de azucares y alimentos procesados.
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3. Sueio Adecuado: Prioriza tu descanso. Intenta dormir entre 7 y 9 horas cada noche

para permitir que tu cuerpo y mente se recuperen y renueven.
Reflexion

Piensa en tu bienestar fisico como el cimiento sobre el que se construye tu salud mental.
Cuando descuidamos uno, el otro también sufre. Tomarnos el tiempo para cuidar de nuestra
salud fisica no es solo un acto de autocuidado, sino una inversion en nuestra felicidad y

estabilidad emocional.

Te invito a que hoy mismo tomes una pequeia accion hacia un estilo de vida mas saludable.
Da un paseo, prepara una comida equilibrada o establece una rutina de suefio. Recuerda, el

primer paso hacia una mente mas saludable es un cuerpo bien cuidado.
Tu bienestar es valioso, y cada pequefia accidn cuenta. jComencemos hoy!

Muchas gracias.

Andrés Vaca Meneses, MSc.
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Charla 27: Fomentando la Gratitud en el Lugar de
Trabajo

iHola a todos!

Hoy vamos a hablar sobre un tema que puede transformar el ambiente laboral: la gratitud.
En medio de la rutina diaria y las exigencias del trabajo, a menudo olvidamos reconocer y
agradecer los pequefios actos de bondad y esfuerzo que ocurren a nuestro alrededor. Sin
embargo, integrar la gratitud en nuestro lugar de trabajo puede tener un impacto profundo

en nuestra satisfaccion y productividad.
El Poder de la Gratitud

La gratitud no solo es un gesto amable, es una herramienta poderosa para mejorar la
dinamica de equipo y fortalecer las relaciones laborales. Diversos estudios han demostrado
que expresar gratitud en el trabajo no solo aumenta el bienestar emocional de los
Colaboradores, sino que también mejora la cohesion del equipo y la productividad. Cuando
mostramos aprecio genuino por el esfuerzo y la dedicaciéon de nuestros colegas, no solo

elevamos su moral, sino que también promovemos un ambiente mas positivo y colaborativo.
Como Fomentar la Gratitud
Aqui hay algunas formas simples pero efectivas de fomentar la gratitud en el lugar de trabajo:

1. Reconocimiento Diario: Té6mate un momento cada dia para reconocer y agradecer
el esfuerzo de un colega. Puede ser tan simple como un mensaje de agradecimiento o
un elogio en una reunion.

2. Reuniones de Apreciacion: Dedica un espacio en tus reuniones para compartir
reconocimientos y agradecimientos. Esto ayuda a que todos se sientan valorados y

motivados.
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3. Pequenios Gestos: A veces, los pequenios actos, como traer café para el equipo o dejar
una nota de agradecimiento en el escritorio de un compafiero, pueden tener un gran
impacto.

4. Cultura de la Gratitud: Fomenta una cultura donde la gratitud sea una practica
constante y no solo una respuesta a eventos especiales. Promueve el habito de dar y

recibir agradecimientos con frecuencia.
Reflexion

Pensemos en esto: jcuantas veces al dia sentimos que nuestro trabajo pasa desapercibido?
.Y cuantas veces dejamos pasar la oportunidad de expresar nuestro agradecimiento? La
gratitud es una herramienta poderosa que puede transformar el ambiente laboral y
fortalecer nuestros lazos como equipo. Cuando nos tomamos el tiempo para reconocer y
valorar el esfuerzo de quienes nos rodean, no solo mejoramos nuestro entorno de trabajo,

sino que también enriquecemos nuestras propias experiencias.

Hoy, te desafio a dar el primer paso. Elige a una persona en tu equipo y exprésale tu
agradecimiento de manera genuina. Ya sea por un trabajo bien hecho, un gesto amable, o
simplemente por ser un buen compafiero. Observa cémo este simple acto puede elevar el

animo y mejorar el ambiente en tu lugar de trabajo.

La gratitud es contagiosa, al fomentarla, contribuiras a crear un espacio de trabajo mas
positivo y colaborativo. jEmpieza hoy mismo y siembra las semillas de una cultura de

agradecimiento en tu equipo!

Gracias por tu atencidn y jque tengas un excelente dia lleno de gratitud y reconocimiento!
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Charla 28: El Impacto de la Retroalimentacion
Constructiva

iBienvenidos!

Hoy vamos a explorar un aspecto fundamental para el crecimiento personal y profesional: 1a
retroalimentacion constructiva. Este tema no solo es crucial para el desarrollo de equipos

efectivos, sino también para construir un ambiente laboral saludable y productivo.
:Qué es la retroalimentacion constructiva?

Se trata de ofrecer comentarios de manera que apoyen y fomenten el desarrollo de la otra
persona, destacando tanto lo que hace bien como sus areas de mejora. A diferencia de la
retroalimentacion negativa o destructiva, que puede desmotivar y generar resistencia, la

retroalimentacion constructiva busca motivar, guiar y educar.
Ahora, ;por qué es tan importante?

Imaginemos a un atleta en entrenamiento. Sin retroalimentacion, el atleta podria continuar
repitiendo los mismos errores sin darse cuenta, limitando su progreso. De manera similar,
en el entorno laboral, la retroalimentacion constructiva ayuda a las personas a reconocer sus
fortalezas y areas de mejora, promoviendo un aprendizaje continuo y una adaptacidn

efectiva.
Ademas, la retroalimentacion constructiva fortalece las relaciones laborales.

Cuando se brinda de manera respetuosa y con empatia, construye confianza y apertura entre
compafieros de trabajo. Esto, a su vez, facilita la colaboracion y el trabajo en equipo, creando

un ambiente en donde cada Colaborador se siente valorado, escuchado e importante.
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Reflexion

(Cuando fue la dltima vez que recibiste retroalimentacion constructiva? ;Coémo te hizo
sentir? Ahora piensa en la tltima vez que proporcionaste retroalimentacion a alguien. ; Cémo
te aseguraste de que fuera util y positiva? La manera en que manejamos la retroalimentacién

puede tener un impacto profundo en el bienestar y la motivacidn de nuestros colegas.

Te invito a que te tomes un momento esta semana para dar retroalimentacidn constructiva
a un compafero de trabajo. Sé especifico en tus comentarios, celebra sus logros y ofrece

sugerencias claras para mejorar.

Y si eres receptor de retroalimentacion, recibe los comentarios con una actitud abierta y
proactiva. Recuerda, la retroalimentacion constructiva es una herramienta poderosa para el
crecimiento personal y profesional. jUtilizala para construir un equipo mas fuerte y un

ambiente laboral mas positivo!

Gracias por tu atencién y compromiso con el desarrollo continuo. jVamos a hacer de la

retroalimentacion constructiva una parte integral de nuestra cultura laboral!

Andrés Vaca Meneses, MSc.
Signo Consulting - Psicologia Empresarial
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Charla 29: El papel de los compaiieros de trabajo
en la promocion de la salud mental

iBuenos dias a todos!

Hoy vamos a hablar sobre un tema que es fundamental para nuestro bienestar en el trabajo:
el papel crucial que juegan nuestros compafieros en la promocién de la salud mental. A
menudo, nos enfocamos en las estrategias individuales para mantener nuestra salud mental,
pero es esencial recordar que el entorno en el que trabajamos también tiene un impacto

significativo en como nos sentimos.
El Poder del Apoyo Colectivo

Nuestros comparfieros de trabajo no solo estan alli para colaborar en proyectos, sino que
también pueden ser una fuente invaluable de apoyo emocional. La realidad es que todos
enfrentamos desafios en nuestra vida personal y profesional. Un simple acto de empatia, un
oido atento o una palabra de aliento puede marcar una gran diferencia en el estado de animo

y la salud mental de alguien.

Cuando trabajamos en un ambiente donde el apoyo mutuo es la norma, se fomenta una
cultura de bienestar. Los compafieros que se preocupan genuinamente por el bienestar de
los demas pueden detectar sefiales tempranas de estrés o malestar y ofrecer ayuda antes de

que los problemas se agraven.
Creando un Ambiente de Apoyo

;(Como podemos, como compaifieros de trabajo, contribuir a este ambiente de apoyo? Aqui

hay algunas acciones practicas:

1. Escucha Activa: Dedica tiempo a escuchar a tus compafieros sin interrumpir ni
juzgar. A veces, hablar de nuestras preocupaciones es el primer paso para sentirnos

mejor.
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2. Ofrece Ayuda: Si notas que alguien esta sobrecargado, ofrece tu asistencia. Puede ser
algo simple como ayudar con una tarea o simplemente brindar palabras de aliento.

3. Fomenta un Ambiente Positivo: Celebra los logros, grandes o pequefios, y reconoce
el esfuerzo de tus colegas. Un ambiente positivo puede hacer que todos se sientan
valorados y motivados.

4. Rompe el Estigma: Hablar abiertamente sobre la salud mental ayuda a normalizar el

tema y reduce el estigma asociado a buscar ayuda.
Reflexion

En un equipo de trabajo, el bienestar de cada individuo contribuye al éxito colectivo. Imagina
un lugar donde cada persona se siente valorada y respaldada, ese es el tipo de ambiente que
no solo mejora nuestra productividad, sino que también hace que venir a trabajar sea una

experiencia positiva y enriquecedora.

Hoy, te invito a dar un pequefio pero significativo paso: elige una accién para apoyar a un
compafiero. Puede ser un mensaje de animo, ofrecer tu ayuda o simplemente preguntar
cémo estan. Tu gesto puede ser el primer paso para crear una cultura de apoyo en nuestra
organizacion. Recuerda, todos somos parte de un equipo, y el bienestar de cada uno de

nosotros contribuye al bienestar de todos.

Gracias por su atencidn y por contribuir a un ambiente de trabajo mas saludable y solidario.

Andrés Vaca Meneses, MSc.
Signo Consulting - Psicologia Empresarial
Quito, Ecuador
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Charla 30: Importancia de la Evaluacion de Riesgos
Psicosociales en el Trabajo

iBuenos dias a todos!

Hoy quiero hablarles sobre un tema crucial que impacta directamente nuestro bienestar y
productividad en el trabajo: la evaluacidn de riesgos psicosociales. A menudo, nos enfocamos
en los riesgos fisicos y olvidamos que nuestra salud mental es igualmente esencial para un

ambiente laboral seguro y efectivo.
(Qué son los riesgos psicosociales?

Son factores relacionados con la forma en que se organiza el trabajo, las relaciones laborales
y las condiciones de trabajo que pueden afectar nuestra salud mental y emocional. Ejemplos
incluyen el estrés laboral, la presiéon excesiva, el acoso y la falta de apoyo por parte de la

empresa.
(Por qué es importante evaluarlos?

La evaluacion de estos riesgos nos ayuda a identificar areas problematicas antes de que se
conviertan en crisis. Nos permite conocer el impacto que las condiciones laborales tienen en
la salud mental de los Colaboradores y tomar medidas para mitigarlos. Esto no solo mejora
el bienestar general, sino que también aumenta la productividad y reduce el ausentismo y la

rotacion del personal.
Reflexion

Pensemos en un momento en que nos sentimos abrumados o estresados en el trabajo. ; Como
afect6 eso nuestra productividad y nuestras relaciones con los compafieros? Ahora, imaginen
si todos pudiéramos trabajar en un entorno donde estos riesgos se identifican y se gestionan

proactivamente. Tendriamos un lugar de trabajo mas saludable, mas feliz y mas productivo.

Andrés Vaca Meneses, MSc.
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Les invito a reflexionar sobre el ambiente en el que trabajan. ;Qué riesgos psicosociales
podrian estar presentes? Hable con sus compafieros de trabajo, participe en las evaluaciones

de riesgos psicosociales y no dude en expresar sus preocupaciones.

Cada uno de nosotros tiene el poder de contribuir a un entorno laboral mas saludable.
Recuerden, el primer paso hacia una mejor salud mental en el trabajo es reconocer y actuar

sobre los riesgos psicosociales.
jActuemos ahora para crear un ambiente de trabajo donde todos podamos prosperar!

Gracias por su atencién y compromiso con un ambiente laboral mas seguro y saludable.

Andrés Vaca Meneses, MSc.
Signo Consulting - Psicologia Empresarial
Quito, Ecuador
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