Una llamada a la calma:

Guia practica para preveniry gestionar
la ansiedad en el trabajo

Sumemos herramientas con validacién cientifica para disfrutar
de un mejor ambiente laboral, aportar al bienestar emocional de los
trabajadores e impactar la productividad.

Encuentra en esta guia

@ Introduccion Anexos
@ A. Las tres manifestaciones mas frecuente de la ansiedad @ Marco normativo
@ B. Desensibilizacién Sistematica, un desafio gradual @ Técnicas de prevencion

y manejo de la ansiedad

@ C. Tres factores protectores @ Kit de herramientas

5 @ D. Acciones con estrategia y empatia para preveniry manejar
la ansiedad 24/7

1A FINANCIERA
i

‘SUPERINTENDENCY
DE COLO}

@ E. Otras técnicas y herramientas practicas . .
Banco de practicas

@ Bibliografia para prevenir y manejar
la ansiedad

VIGILADO


https://comunicaciones.segurossura.com.co/MercadeoPersonas/recursos/marco-normativo.pdf
https://comunicaciones.segurossura.com.co/MercadeoPersonas/recursos/tecnicas-de-prevencion-y-manejo-de-la-ansiedad.pdf
https://comunicaciones.segurossura.com.co/MercadeoPersonas/recursos/kit-herramientas-manejo-ansiedad.pdf
https://comunicaciones.segurossura.com.co/MercadeoPersonas/recursos/banco-practicas-manejo-ansiedad.pdf

Guia practica para preveniry gestionar la ansiedad en el trabajo | 2

Introduccién

La ansiedad se ha convertido en uno de los principales desafios del mundo laboral
moderno, especialmente en entornos con turnos extensos, tareas repetitivas o poca
variacion en las responsabilidades.

Estudios internacionales demuestran que tiene un impacto directo en la seguridad,
la salud fisica y mental, la productividad y el ausentismo.

Instituciones como la OIT, la OMS y el NIOSH son claras en sefialar que la
implementacién de medidas de prevencién, sumadas a la adecuada organizacién
deltiempo de trabajo, los habitos saludables y las técnicas de autocontrol, son
clave para combatir el agotamiento y evitar el deterioro funcional y cognitivo,

el cual se manifiesta en:

+ La pérdida de la capacidad para realizar actividades
basicas de la vida diaria.

+ La disminucién en habilidades mentales como la memoiria,
el pensamiento y la concentracién, entre otras.

cQué dice la legislacion del pais?

La normativa laboral colombiana Desde la evidencia cientifica, hoy

refuerza este compromiso: contamos con un amplio inventario de

técnicas probadas. Estas herramientas

« Laley 2460 de 2025 (que actualiza no solo reducen los sintomas, sino
laley 1616 de 2013)fortalece la que fortalecen la capacidad de
obligacién de las empresas de afrontamiento y regulacién emocional.
promover el cuidado de la salud mental.

- ElDecreto 1072 de 2015 exige Van desde enfoques centrados en el
identificar, evaluar y controlar los cuerpo como la relajacién muscular
riesgos psicosociales como parte progresiva y la practica del mindfulness,
integral del SG-SST. hasta acciones mas cognitivas como

- Laley 2460y el Decreto 0728 la reestructuracién de pensamientos
de 2025 establecen acciones de distorsionados o la desensibilizacién
promocién y prevencién de la salud sistematica frente a miedos especificos.
mental en el trabajo.
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Cuidar la salud mental no solo es un deber legal o un indicador

de cumplimiento, es un acto de liderazgo responsable. Cada técnica
que encontraras en esta guia es una invitacion a crear espacios
laborales mas humanos, donde las personas puedan sentirse
seguras, escuchadas y capaces de dar lo mejor de si mismas.

; A. Las tres manifestaciones
mas frecuente de la ansiedad

En el dindmico y exigente entorno empresarial, la salud mental de tus trabajadores se
ha convertido en un factor crucial para el éxito. Los trastornos y problemas relacionados
con la ansiedad no solo afectan profundamente el bienestar individual, sino que
también tienen repercusiones significativas en la productividad, el ausentismo y el
clima general de tu organizacion.

Cuando la ansiedad se instala, no solo afecta la mente, también impacta el cuerpo, las
relaciones y el desempefio. Preocuparte de manera constante, sentir tensién, perder
la concentracién o experimentar un cansancio que no se quita con dormir son sefales
que te estan hablando de algo mas profundo.
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Las tres manifestaciones de la ansiedad, que por lo general, tienen mayor impacto
y que debes enseiar a identificar a tus trabajadores son:

RV $Z 1. Trastorno de ansiedad generalizada, TAG
SN

avg Se manifiesta a través de una preocupacién excesiva e incontrolable
sobre diversas situaciones cotidianas, llevando a dificultades de
concentracion, irritabilidad y fatiga.

—— Es una constante que disminuye el rendimiento laboral y agota los recursos
mentales incluso antes de empezar la jornada.

2. Fobia social

”@@“ También conocida como trastorno de ansiedad social, se caracteriza
o por un miedo intenso a exponerse a situaciones en las que hay
probabilidades de ser evaluado o juzgado, por ejemplo, hablar en
publico, participar en reuniones o incluso compartir ideas con el equipo.

——> Quien la padece puede sentirse paralizado, lo que limita su crecimiento
y participaciéon dentro de la organizacién.

3. Fobias especificas

w h
ALN . . . o o . o .
Son miedos irracionales e intensos hacia objetos o situaciones

A\ concretas, por ejemplo, el miedo a volar, a las alturas o a los espacios
cerrados.

Estas manifestaciones pueden afectar el trabajo, impedir el desarrollo de algunas
funciones y responsabilidades, alterar el funcionamiento normaly cotidiano e
incluso perjudican la operacién y la prestaciéon del servicio.

—> Reconocer como se expresa la ansiedad no es una muestra de debilidad,

sino de conciencia. Comprender cdmo se manifiestan y como afectan

el entorno laboral es el primer paso para construir una cultura organizacional
mas humana, donde el bienestar emocional sea un pilar del éxito.

No puedes transformar lo que no logras ver. Los sintomas de ansiedad

muchas veces se desconocen, se disfrazan o incluso se niegan.
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«, B. Desensibilizacién Sistematica,
> un desafio gradual

Dentro de las estrategias mas efectivas para prevenir y manejar la ansiedad en el
trabajo, la Desensibilizaciéon Sistematica ocupa un lugar destacado. Esta técnica busca
disminuir los niveles de ansiedad exponiendo a la persona, de manera gradual y
controlada, a los estimulos que generan temor, mientras se encuentra en un estado
de relajacion fisica y mental.

1. ;. Como funciona la desensibilizacion sistematica?
El proceso se desarrolla de manera progresiva y se apoya en tres pasos esenciales:

Entrenamiento en relajaciéon

Primero, los trabajadores aprenden técnicas que ayudan a disminuir la
tension fisica y emocional, como la respiracion diafragmatica o la relajacidon
muscular progresiva. Estas practicas entrenan al cuerpo para responder
con calma y permiten disminuir la tension fisica y emocional.

ﬁ Creacion de una jerarquia de miedos

A continuacién, se invita a los trabajadores a identificar y clasificar las
situaciones laborales que les producen ansiedad, ordenandose de menor
a mayor intensidad, de tal manera que puedan abordarlos de manera
progresiva, reduciendo la activacion emocional y favoreciendo un manejo
mas efectivo de las tensiones en el trabajo.

——> Por ejemplo, si el temor es hablar en publico,
se inicia con:

+ Participar con un tema en un grupo primario.
- Exponer un proyecto ante los jefes inmediatos.
« Presentar un informe ante la direcciéon

general o participar en un evento.
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Exposicion gradual con relajacién integrada

Una vez que el trabajador domina las técnicas de relajacién, debe
comenzar a enfrentar las situaciones que le generan temor de forma
progresiva, empezando por las menos estresantes y avanzando
hacia las mas desafiantes.

La exposicién puede realizarse primero en la imaginaciéon y luego
en la practica laboral real, siempre combinandola con las técnicas basicas
de relajacion.

La incorporacién de estas técnicas en el entorno laboral incrementa

la confianza y la capacidad de afrontamiento de los trabajadores,
contribuyendo directamente a su bienestar emocional y calidad de vida.
Este proceso, a su vez, fortalece la cultura organizacional y promueve un
ambiente de trabajo mas saludable, productivo y colaborativo.

2. Contexto de aplicacion

Se recomienda aplicarla las técnicas de prevencién y manejo
de la ansiedad en los siguientes escenarios:

O
oy

N

Prevencion secundaria

Es ideal para trabajadores que presentan sintomas de ansiedad
moderada sin un diagnéstico clinico, por ejemplo: altos niveles de estrés,
evitacion de tareas relevantes (presentaciones, reuniones, atencién al
cliente) o anticipacién excesiva ante responsabilidades futuras.

Aplicarla de forma preventiva permite abordar los sintomas a tiempo,
reduciendo el impacto negativo sobre el desempefio, la productividad y el
bienestar general.

Apoyo al retorno laboral

En casos de trabajadores que regresan tras un periodo de incapacidad o
reposo, esta técnica facilita un retorno mas seguro, sostenido y confiado,
al ensefarles a manejar la ansiedad asociada a situaciones especificas,
fortaleciendo su funcionalidad y disminuyendo el riesgo de recaidas.

6
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LS g En roles que exigen alta interaccion social como el servicio al cliente,
m las ventas o la formacién, la ansiedad puede limitar el desarrollo de
habilidades blandas. En estos casos, la Desensibilizacion Sistematica
puede utilizarse para mejorar la confianza al hablar en publico, negociar,
gestionar conflictos o impartir capacitaciones, impulsando el desempefio
y el crecimiento profesional.

Desensibilizar no es olvidar el miedo es aprender a mirarlo de frente.

Valor estratégico

Integrar las técnicas para la prevencién y manejo de la ansiedad a los
protocolos de salud mental de tu organizacién no es solo una medida
preventiva, sino una estrategia clave para fortalecer su sostenibilidad.

Te recomendamos formalizar la aplicacién siguiendo modelos comprobados 'y
estructurados, como los que promueve la Guia de ARL SURA.

La implementaciéon de estas técnicas mejorard de manera tangible las
condiciones de trabajo, el clima organizacional, la gestidn psicosocial,
ofreciéndole a los trabajadores herramientas practicas para gestionar su
bienestar psicoldgico, con beneficios como:

+ Mayor atencidén, concentracion,
memoria, reaccion, toma de
decisiones, productividad y
bienestar laboral.

« Seguridad psicolégica, mayor
sentido de pertenencia, motivaciéon
y disfrute en el trabajo.

Ademas de proyectar a tu empresa
como una marca humana.
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5
O C. Tres factores protectores

Mientras la Desensibilizacion Sistematica actta a nivel individual, ta tienes la clave para
construir un ambiente que actie como un “colchén” organizacional, implementando
factores protectores: condiciones laborales que reducen la tensién y la percepcién de
amenaza en el dia a dia.

1. Liderazgo positivo y cercano

Un liderazgo basado en la escucha activa, el reconocimiento y la confianza actta
como el gran protector frente a las presiones del trabajo.

Cuando tus lideres se comunican con claridad, valoran los logros y muestran una
disposicién genuina para apoyar los equipos se sienten:

- Mas seguros: saben que tienen un respaldo ante errores y desafios.
- Mas motivados: sienten que su trabajo es visto y apreciado.
2. Refuerzo del sentido de control y autonomia
Es vital que tus trabajadores tengan la posibilidad de participar en la toma
de decisiones y cuenten con un grado razonable de autonomia en sus tareas.
Al delegar el control, reviertes la sensaciéon de sobrecarga.
De esta manera, reforzaras:
@ - Elsentido de control: el trabajador se siente dueio de su tiempo y proceso.

- La confianza en sus capacidades: aumenta la autoeficacia y reduce la
percepcién de sobrecarga o amenaza.
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3. Pilares basicos de una cultura sana

Factor protector ¢Qué garantiza?

——> Relaciones laborales Un trato cordial y justo que fortalece el clima
respetuosas laboral y elimina tensiones innecesarias.

——> Rolesy Saber exactamente qué se espera de cada persona
expectativas claras evita confusiones y previene conflictos.

—> Acceso a recursos Contar con las herramientas, informacién y apoyo
adecuados necesarios que permitan cumplir las funciones de

manera eficiente, evitando la frustracién y el desgaste.

Un entorno saludable no se construye solo con normas,
sino con vinculos que inspiran confianza, respeto y propésito.

T

 P. Acciones con estrategia y empatia

Hablar de ansiedad en el trabajo implica ir mas alla de la identificacién. Significa
actuar con intencién, sensibilidad y constancia. Las siguientes estrategias te permitiran
construir un entorno mas saludable, donde las emociones sean escuchadas y
gestionadas a tiempo.

1. Prevencion y sensibilizacion

El primer paso es crear conciencia. Cuando las personas comprenden
qué es la ansiedad y cdémo se manifiesta, pueden reconocerla sin miedo
ni estigma.

—> « Talleres de autocuidado: realiza talleres, charlas y capacitaciones periédicas
sobre manejo del estrés, autocuidado y equilibrio vida-trabajo.
- Validacion: desarrolla campanias internas que integren y legitimen
las conversaciones sobre salud mental.
«  Promocién activa: promueve factores protectores como las pausas
activas, los programas de bienestar fisico, los espacios de esparcimiento
y la flexibilidad laboral.

9
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O 2. |[dentificacion

Reconocer a tiempo los signos y sintomas es clave para intervenir
antes de que la ansiedad se agrave.

—> + Medicién: implementa la evaluacién de riesgo psicosocial
e identifica los efectos que tiene en la salud.

- Confiabilidad: habilita canales de escucha confidenciales
como lineas de atencién, buzones o espacios de dialogo.

- Observacion: capacita a los lideres para identificar sefiales de alarma
como cambios de conducta, ausentismo o bajo rendimiento.

- Analisis: revisa y cruza indicadores internos como rotacion,
ausentismo, accidentes, reportes de incidentes o quejas.

« Identificacién: roles o situaciones con mayor exposiciéon al estrés
como atencién al cliente, liderazgo o alta carga operativa.

07,3 3. Priorizacion

)
| No todas las acciones son iguales para todos los equipos.
Define a quiénes deben enfocarse las intervenciones:

—> « Trabajadores con sintomas de ansiedad
moderada o con diagnéstico de ansiedad.
- Lideres o trabajadores con dificultades
para hablar en publico o dirigir equipos.
- Empleados que manifiestan bloqueos
al presentar informes o participar en reuniones.
- Areas criticas incluidas en el Programa
de Vigilancia Epidemioldgica de Riesgo Psicosocial.
« Personasy equipos que presentan ausentismo
por causas emocionales.

@) 4. Intervencion y acompafiamiento

OO
o)
Elacompafamiento debe ser humano y profesional, combinando
acciones individuales, grupales y comunicacionales.
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Acompaiamiento profesional
- Ofrece apoyo individual o grupal, segun las necesidades detectadas.
« Aplica las técnicas de respiracion, relajacion y desensibilizacién.

Comunicacién interna
« Promueve campafias claras y empaticas explicando qué es la ansiedad,
cémo impacta el desempeio y cdémo buscar apoyo sin estigma.

Técnicas practicas

+ Incluye ejercicios de respiraciéon consciente o relajacién progresiva
para momentos de tension. Ver anexos.

- Fomenta espacios de conversacién guiados por profesionales expertos
en la prevencidon y manejo de la ansiedad.

En situaciones de crisis de ansiedad
Cuando una persona atraviesa una crisis la prioridad es la contencién emocional:

- Garantiza un espacio seguro y tranquilo.

- Acompaia con escucha activa, evitando juicios o presiones.

- Ensefa técnicas basicas de regulacién emocional, por ejemplo, respiraciéon
profunda o contacto con la naturaleza.

- Contacta apoyo profesional de inmediato si la crisis no cede.

5. Seguimiento

x_ El sequimiento garantiza la efectividad y sostenibilidad de las acciones,
L permitiendo identificar avances, dificultades y oportunidades de mejora.
Realizalo de manera sistematica con indicadores claros y objetivos.

Monitoreo individual

« Aplica escalas de ansiedad (autoaplicadas) y cuestionarios de sintomas
emocionales y conductuales.

- Realiza entrevistas de retroalimentacién.

- Registra la adherencia de los participantes a las actividades del Programa de
Vigilancia Psicosocial, PSVE.
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Monitoreo organizacional

- Evalula la participacidén general en las intervenciones.

+ Analiza la calidad del liderazgo y el acompafamiento de los jefes directos.
- Mide la percepcién del clima y la cultura organizacional.

- ldentifica dreas 0 equipos con mayor exposicién a riesgos psicosociales.

O /I 6. Evoluciéon e impacto
il

| Evalla los resultados de las acciones implementadas para ajustar

estrategias y darles sostenibilidad.

——> + Niveles de satisfacciéon laboral.
« Reduccién del ausentismo y la rotacion.
« Incremento de la productividad.
« Mejoras en el clima y ambiente laboral.
« Disminucién de sintomas de estrés y ansiedad
segun encuestas psicosociales.

N 7. Reincorporacion laboral

\ La reincorporacién de un trabajador tras un proceso de ansiedad
requiere cuidado, empatia y estructura.

——> + Disefa un plan de retorno progresivo, adaptando funciones
y cargas segun las recomendaciones médicas o psicoldgicas.
« Ofrece acompafiamiento emocional durante las primeras semanas.
- Sensibiliza al equipo para que reciba a la persona con respeto y comprension.
+ Implementa la Guia de Reincorporacién de ARL SURA, enfocada
en salud mental, con acciones especificas para lideres, talento humano
y equipos de trabajo.
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y (H/ E. Otras técnicas

o vy herramientas practicas

Es clave recordar que existen diferentes rutas para gestionar la ansiedad y encontrar la
calma, todas se complementan y actGan como un sistema de apoyo para el bienestar
psicolégico del trabajador. Algunas de ellas son:

— Enfoque
corporal

—> Enfoque
mental

— Enfoque
conductual

Enfoque

Trabaja la tensién fisica
y el sistema nervioso.

Actla directamente
sobre los pensamientos
y el didlogo interno.

Ayuda a enfrentar los
miedos gradualmente y
desaprender la evitacion.

Ejemplos

Respiracidén consciente
(diafragmatica) y
relajacion muscular
progresiva.

Practica de mindfulness,
cuestionamiento y
reestructuracion de
pensamientos ansiosos.

Exposiciéon gradual
y desensibilizaciéon
sistematica.

Mas alla de las técnicas especificas, el manejo de la ansiedad se sostiene
sobre la disciplina en el autocuidado. El apoyo de profesionales, el fortalecimiento
de las redes de companieros y familia, y la adopcién de habitos saludables son

la base de la resiliencia:

—

- Sueno de calidad: garantizar un descanso nocturno adecuado.

@ e) O - Alimentaciéon balanceada: nutrir el organismo de manera consciente.
\ [ ) - Actividad fisica regular: fomentar la practica regular de ejercicio

=P

fisico para la liberacién de tensién acumulada.
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Estas herramientas no solo ayudan a
reducir los efectos de la ansiedad, sino
que también transforman la manera

en que los trabajadores se relacionan
con sus emociones. Lo importante no es
eliminar la ansiedad, sino ensefiarles a
convivir con ella de forma mas saludable,
aprovechandola como una oportunidad
para crecer y mantener un mayor
equilibrio entre la vida personal y laboral.

Recuérdale a tus trabajadores que
manejar la ansiedad no es una meta
que se alcanza de un dia para otro,
es un camino de autoconocimiento,
practica constante y paciencia.

Apodyate en las herramientas complementarias de esta guia.
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