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Técnicas de prevencion
y manejo de la ansiedad
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En tu estrategia es clave que implementes intervenciones especificas dirigidas tanto al
trabajador como a la organizacion. Para ello, es fundamental que priorices las técnicas que
demuestren el mayor impacto en la reduccion de los factores de riesgo psicosocial y en la
promocién activa del bienestar.

Adicionalmente, la implementaciéon de cualquier intervencion debe ir de la mano de
una cuidadosa gestion del cambio organizacional planificada y empatica. Recuerda que
las transformaciones en procesos, roles o dindmicas de trabajo pueden convertirse en
nuevas fuentes de riesgo que incrementen la ansiedad o el malestar emocional si no se
manejan proactivamente.
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Identifica las acciones necesarias
para una intervencion integral:

o
() 1.Acciones a nivelindividualy grupal

a. Intervencion individual
Dirigida a trabajadores con sintomas mas especificos o severos que requieran
acompafiamiento clinico personalizado.

— m apoyo psicolégico para manejo de crisis, consejeria breve o intervencién
cognitivo-conductual.

b. Intervencién grupal
Dirigida a problematicas de mayor prevalencia o al fortalecimiento de
competencias socioemocionales colectivas.

S Mtalleres de manejo de la ansiedad, entrenamiento en habilidades sociales
o programas de prevencion de fobia al hablar en publico.

—— Beneficio: elformato grupal permite mayor cobertura, fomenta la interaccion y
facilita el aprendizaje colaborativo, previniendo la presencia crénica de sintomas
leves o moderados.

5 O 2, Estrategias de intervencién especifica
I

a) Técnicas de relajacion

* Implementa técnicas para trabajar la tension fisica y el sistema nervioso, como la
respiracion diafragmatica, la relajacion muscular progresiva y el mindfulness.
» Incluye pausas activas de relajacién con una duracion aproximada de 5 minutos.

b) Construcciéon de jerarquias de miedo

» Orienta a los trabajadores para que identifiquen y prioricen las situaciones que
les generan ansiedad, por ejemplo: recibir retroalimentacion, hablar en publico,
manejar conflictos o presentar entrevistas de evaluaciéon, entre otras.
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c¢) Exposicion gradual y acompariada
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Imaginaria: guia a las personas que lo requieran para que, en un estado de
calma, realicen visualizaciones de situaciones que les generan temor.

En la vida real: desarrolla estrategias que lleven a los trabajadores a una
confrontacién progresiva con las situaciones que les incomodan, por ejemplo,
realizar una presentaciéon breve frente a compafieros de confianza antes de:
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Tener comité Establecer Realizar una Participar en
formal. conversaciones negociacion. reuniones de alto
dificiles con lideres. impacto.

Te recomendamos estructurar las estrategias
de intervencién en 4, 8 o 12 sesiones,

implementadas con una frecuencia semanal o
quincenal. La intensidad debe ajustarse al nivel

de riesgo detectado.

3. Acciones con enfoque organizacional

Son clave para que la intervencion individual sea sostenible.

a) Fortalecimiento del liderazgo saludable

Capacita a tus lideres en gestiéon emocional, comunicacién asertiva y manejo de
equipos bajo presion.

Fomenta relaciones basadas en la confianza y el apoyo, implementa estrategias
cotidianas y de acercamiento a los equipos, por ejemplo:
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Circulos de Espacios de Programas de
conversacion. escucha activa. mentoring.
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b) Gestion del cambio

« Garantiza una comunicacion clara'y oportuna frente a las modificaciones
organizacionales.

» Ofrece programas de acompafiamiento a los equipos que enfrentan
transformaciones significativas.

c¢) Ambiente organizacional

» Promueve jornadas de bienestar, actividades lUdicas y culturales que fortalezcan
la cohesion del equipo

» Establece protocolos de prevenciéon y atencion temprana para el manejo del
estrés laboral.

4. Seleccion de facilitadores

Te sugerimos que las intervenciones sean lideradas por profesionales cualificados en
salud mental (psicélogos, psiquiatras y terapeutas ocupacionales), preferiblemente
con experiencia en contextos organizacionales.

Recuerda que es vital la participaciéon de especialistas en Seguridad y Salud
en el Trabajo, SST, para articular los programas con la norma vigente.

5. Confidencialidad y ética

Para fortalecer la confianza, incrementar la participacion y asegurar el éxito de las
intervenciones, es clave que establezcas protocolos de confidencialidad claros y los
comuniques de forma transparente.

Asegurate de vivir sura.co/arl




