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“Francisco José de Caldas (BICAL).
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RESUMEN

El servicio social realizado en el Batallon de Ingenieros N°5 Coronel Francisco José De Caldas, adscrito a la
Quinta brigada de la ciudad de Bucaramanga tuvo como objetivo disefiar e implementar planes de formacion e
instruccién enfocados en el desarrollo y fortalecimiento del capital humano del batallon, para ello se disefié un
programa que atacara directamente las necesidades encontradas por Direccion de Sanidad (Disan), generando
diversas herramientas de difusién de la informacién a través de medios electrénicos y fisicos, adecuandose a
la situacién actual que presenta el pais y el mundo (Covid-19). Dichas herramientas constan de posters, folletos,
psicotips, carteles, pausas activas y campafias especificas, orientadas hacia la importancia del bienestar del
capital humano en las diferentes esferas en las que se desenvuelve en el entorno (familiar, social, educativo,
entre otras) y en su desempefio optimo a nivel laboral. Para la implementacion y realizacion de los planes de
formacion e instruccién se llevo a cabo el empalme con los temas desarrollados mensualmente, el disefio de
las actividades y el envio por los diferentes canales de comunicacion asignados por ejército. Se implemento los
planes de formacion e instruccion con el fin de crear espacios cortos de conocimientos y desarrollo de
habilidades personales y sociales. Se pudo evidenciar que la informacién enviada resulté pertinente a la hora
de adquirir conocimientos que actlen en pro de la adopcion de herramientas sociales y personales como método
de afrontamiento ante situaciones adversas y en especifico a la pandemia.
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ABSTRACT

The social service carried out in the Engineer Battalion No. 5 Colonel Francisco José De Caldas,
attached to the Fifth Brigade in the city of Bucaramanga, aimed to design and implement training
and instruction plans focused on the development and strengthening of the battalion\'s human
capital For this, a program was designed that directly addressed the needs found by the Health
Department (Disan), generating various tools for the dissemination of information through
electronic and physical means, adapting to the current situation in the country and the world (
Covid-19). These tools consist of posters, brochures, psychotips, posters, active breaks and
specific campaigns, oriented towards the importance of the well-being of human capital in the
different spheres in which it operates in the environment (family, social, educational, among
others) and in their optimal performance at the job level. For the implementation and realization
of the training and instruction plans, a connection was made with the themes developed monthly,
the design of the activities and the dispatch through the different communication channels
assigned by the army. Training and instruction plans were implemented in order to create short
spaces of knowledge and development of personal and social skills. It was evident that the
information sent was pertinent when acquiring knowledge that would act in favor of the adoption
of social and personal tools as coping methods before adverse situations
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CAPITULO 1. Introduccién

En el presente informe se describiran y presentaran las actividades realizadas
correspondientes al servicio social, las cuales fueron llevadas a cabo en el Batallén de
Ingenieros N. 5 “Francisco José de Caldas” (BICAL). El trabajado realizado se argumenta
desde la necesidad de poder fortalecer el proceso de formacion, entrenamiento y capacitacion
implementado en la institucion. Teniendo en cuenta esto, se desarrollé un programa de
actividades que tenia como eje central la formacion en habilidades personales y sociales en

el personal militar, con el fin de fortalecer el desarrollo ptimo del ser humano.

1.1 Informacién de la institucion.

El 23 de julio de 1810, “la Junta suprema encargada de institucionalizar la Independencia,
anuncio al pueblo, en la plaza mayor de Santafé, que las armas para su defensa estaban ya
aseguradas, y que se crearia el "Batallon Voluntarios de Guardias Nacionales” compuesto de
infanteria y caballeria”, cuyo comandante seria el Teniente Coronel Antonio Baraya”.

(Centro de Memoria Historica, Ejército Nacional, citado por Schroeder 2009).

La Segunda Division del Ejército Nacional desde su creacién, en la década de los 80,
mediante la disposicion 002 del primero de enero de 1983, una unidad capaz de administrar
y brindar seguridad ciudadana ante el conflicto armado de una regidn especificamente
(Camargo, Martinez, Romero y Patifio 2017), Surgiendo como método de expansion,

abarcando la ciudad de Bucaramanga y progresivamente su area metropolitana.

Una vez se consolidada la segunda division, se Crea la Quinta Brigada del Ejército
Nacional, quien contemplaba inicialmente dentro de ésta a diferentes batallones: “Artilleria

No. 5 José Antonio Galan, en el Socorro; el de Infanteria No. 14 Capitan Antonio Ricaurte,



en Bucaramanga; el batallén Garcia Rovira, de Pamplona, y el Batallon Bogota. Segunda
Division”, (Archivo Central, Libro Historico Quinta Brigada, Libro 1 sin afio). Luego
gradualmente se fue implementando y afiadiendo més Batallones como lo son: Batallon de
ingenieros N°5 Francisco Jose de Caldas, Batallon de Artilleria de Defensa Aérea No. 2
Nueva Granada, Batallén de Apoyo y Servicios Para el Combate no .5 "Mercedes Abrego",
Batallon de Infanteria No.40 Luciano Del Huyar y el Batallon de Instruccion, Entrenamiento

y Reentrenamiento no. 5 “Andrés Maria Rosillo”.

El Ejército Nacional de Colombia, es aquella entidad que ha tomado responsabilidad
socialmente y excelencia al ejercer sus actividades, ya que sus actos tienen como finalidad
garantizar el bienestar de toda la comunidad, en conjunto con la preservacion del medio
ambiente y la proteccion y preservacion de los derechos humanos (Vargas 2014), se ve
inmersa en la necesidad del reclutamiento del personal, para un total de méas de 335.000
efectivos aproximadamente a la fecha, en el territorio nacional, segun el ministerio de

defensa.

La cual tiene como meta ser visualizada a futuro como una institucion sobresaliente por
sus altos estandares de competitividad y efectividad, en el desarrollo y ejecucion de las

misiones y roles asignados. (Ejército Nacional de Colombia 2016).

El Batallon de Ingenieros N°5 FRANCISCO JOSE DE CALDAS cuenta con un
aproximado de 1000 efectivos, segun el reporte de la oficina de talento humano en el
documento de descripcion de personal (bajo restringido), en los diferentes grados (Soldados,
Soldados Profesionales, Suboficiales, Oficiales y Civiles), repartidos en las diferentes bases

militares del departamento y el pais.



La dependencia de piscologia BICAL es la encargada de preservar y promover el bienestar
psicoldgico de todos y cada uno de los efectivos adscritos al BICAL, para ello debe valerse
de sus recursos para crear e implementar planes de formacion de acuerdo a las necesidades
de cada grado que existe dentro de la institucion. La persona encargada de realizar las
actividades es la psicologa RUTH ADRIANA PORTILLO DIAZ, quien actualmente cuanta
con una practicante de la Universidad Pontificia Bolivariana, quien apoya los procesos que
se realicen desde estd dependencia.

1.2 Justificacion.

La justificacion de este proyecto se fundamenta a partir de la necesidad de aportar al
continuo mejoramiento de la organizacion y el fortalecimiento del proceso que se lleva a
cabo de formacién y capacitacion que se le ofrece al personal militar del batallon N° 5
FRANCISCO JOSE DE CALDAS (BICAL) por el departamento de psicologia, el cual se
realiza mes a mes durante todo el afio, acatando las normas de la Direccion de Sanidad

(DISAN), quienes realizan un cronograma con los temas de interés para con el personal.

A lo largo del tiempo, las Fuerzas Militares (FFMM) ha reunido una gran cantidad de
personal adscrito, en diferentes cargos, esto hace que las problematicas sean mas propensas
en aparecer y se tenga que intervenir para el buen desempefio de la organizacion. Dentro de
las problematicas ya identificadas por la DISAN (informe interno bajo reservado) se
encuentran el suicidio, consumo de sustancias, violencia de género, pocas estrategias de
afrontamiento frente a sucesos vitales, fortalecimiento de relaciones sanas, habilidades para
la vida e inteligencia emocional, las cuales son atacadas directamente con planes de

formacion e instruccién, campafias especificas, entre otras actividades.
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Dicho proyecto se plantea en funcion del personal militar y su desarrollo optimo como se
integral dentro de su contexto y su vida cotidiana, sin importar el rol o grado que desempefien
dentro de la entidad (Soldado, Soldado Profesional, Suboficial, Oficial, Civil y/o personal
adscrito a la unidad), con el fin que identifiquen, adopten y pongan en practica las habilidades
personales y sociales, puesto que son consideradas un pilar fundamental al momento de
relacionarse con los demas individuo, mejorando asi el rendimiento dentro de la institucion
y las tareas asignadas en cada cargo.

La implementacion y desarrollo del proyecto permitird capacitar al personal militar en
distintas problematicas, atacandolas directamente con el fin de erradicarlas o disminuirlas,
en distintos escenarios como lo son: el saber ser (actitudes y valores), el saber conocer
(conceptos, teorias, conocimientos), el saber hacer (habilidades procedimentales, técnicas,

metodologias), unificando asi el capital humano con una meta y proposito claro.
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1.3 Objetivos
Objetivo General

Disefiar e implementar planes de formacion e instruccién enfocados en el desarrollo y
fortalecimiento del capital humano del batallon de ingenieros N°5 “FRANCISCO JOSE DE

CALDAS” (BICAL).

Objetivos Especificos

1. Generar planes de formacion e instruccion a través de actividades ludico practicas
que permitan crear espacios reflexivos y dotar de herramientas sociales y personales
al capital humano del batalléon n°5 “FRANCISCO JOSE DE CALDAS” (BICAL).

2. Implementar espacios para el desarrollo de actividades y/o capacitaciones generando
la apropiacion de herramientas sociales y personales que contribuyan en el
desempefio cotidiano del ser humano.

3. Apoyar al departamento de psicologia en las actividades que asi se requiera, con el
fin de contribuir al buen desarrollo en procesos administrativos e internos,
relacionados con el capital humano del batallon N°5 “FRANCISCO JOSE DE

CALDAS” (BICAL).
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1.4. Referente Conceptual

La psicologia ha sido una de las profesiones que méas ha tomado fuerza en la actualidad,
para ello Franca Tarrag6, (2008) la define “como un grupo humano que se caracteriza por
tener un cuerpo de conocimientos especificos utilizando una teoria que sea avalada por sus
miembros, asi mismo poseen una serie de capacidades y técnicas fundamentadas en sus
conocimientos”.

Es decir, que el psicélogo en su ejercer, adopta competencias necesarias para poder
desempefiarse en un campo especifico de la psicologia, guiando a la persona que asi lo
requiera ante una eventualidad o suceso que lo haya afectado de una u otra forma,
transmitiendo el conocimiento en forma de herramientas que permitan mitigar o reducir la
dificultad que ha surgido.

Segun Gomez

“Los psicologos trabajan como empleados, por cuenta propia o de forma
independiente, prestando servicios de asesorias o participando en procesos de
seleccion de personal, capacitacion, estudios de comportamiento organizacional,
programas de bienestar laboral, compensacién e incentivos, gestion de

competencias, seguridad y salud en el trabajo, etc. (2016)”

Como se menciona anteriormente la Psicologia se ve aplicada en diferentes campos, una
de las areas que mas ha tomado valor en los Ultimos afios, es el area organizacional, donde
Davis y Newstrom, (2001) hacen referencia a esta area como la aplicacion y el estudio de
todos los conocimientos y planteamientos del comportamiento de las personas en las

organizaciones ya sean formales o informales. Dando alusion al actuar del capital humando
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dentro de cada organizacion, estando el psicologo en funcion del buen desarrollo y bienestar
del estos, favoreciendo asi la productividad, atacando las dificultades que puedan surgir dia
a dia en la organizacion.

El bienestar del capital humano sugiere un aspecto importante a la hora de mantener la
organizacion en Optimas condiciones, puesto que es esta la encargada de mitigar
problematicas que puedan surgir a nivel de clima laboral o a nivel personal, social y
emocional de cada trabajador, ya que este desempefia un papel muy importante dentro de la
misma. Cualquier proceso que requiera la potencialidad de la produccion se ve inmersa en la
intervencion del personal capacitado que aporte las herramientas, conocimientos y
competencias especificas, convirtiendo asi en ventajas propias de la organizacion.

Dentro de cada organizacion no se esta exento de sufrir algan problema o conflicto en su
interior, debido a que es el capital humano el encargado de lograr las metas y objetivos
propuestos; el ser humano se percibe de una forma compleja y con el fin de poder esa
complejidad, es necesario acudir a una psicologia que no se concentre solamente en los
problemas, sino que esta vaya mucho mas alla, es decir, que permita potenciar y promover
fortalezas integras de las personas con el fin de subsanar las dificultades y prevenirlas a futuro
(Salanova, Llorens y Martinez 2016).

En la actualidad las organizaciones han tenido que irse adaptando a las nuevas tecnologias
y nuevas formas de realizar procesos, esto conlleva a que su visién y actuacion en relacion
con el capital humano se dé, de una forma estratégica, esto con el fin no solo de mirar los
sujetos como trabajadores, sino como personas, teniendo en cuenta variables que puedan
influir en el quehacer laboral, tales como la motivacion y la satisfaccion laboral, el cual puede

predecir un resultado de un cambio o modificacion en la organizacion (Garcia y Forero 2018).

14



El psicdlogo organizacional se concibe como el aquel estratégico dentro de las
organizaciones que quieren lograr mayor competitividad laboral en un mundo esta sujeto a
cambios diarios y cada vez con mayor dificultad, resulta mas desafiante, y es capaz de aportar
positivamente al desarrollo personal, con el fin de mejorar la productividad, dentro de la
organizacion (Enciso y Perilla 2004). Para ello es importante que el psicélogo tenga los
estudios necesarios y sea capaz de reconocer el contexto de su organizacion, trabajadores,
funciones, operaciones, vision, mision, valores de la misma, hacia donde esta enfocada y
como es su proceso de interaccion interna, teniendo un panorama del cual tomar
herramientas, modificarlas y adaptarlas a su contexto.

De esta manera el Ejército Nacional de Colombia, desde su actuacién como entidad del
estado y organizacion que vela por el bienestar de sus Militares y personas adscritas, no solo
pretende generar impacto desde la responsabilidad social y compromiso familiar, sino
también atender las necesidades que surjan en su interior. Generandose un interés en coémo
sus trabajadores en casos desafortunados pueden ver deterioradas sus vidas a nivel social,
personal y familiar, como causa de las labores propias realizadas y la predisposicion al riesgo
(Vargas, 2014).

Una vez unificada la relacion entre el psicdlogo organizacional y el valor inicial del capital
humano dentro de cada organizacion surge entonces la indagacion de técnicas en las que
profesional logre canalizar situaciones de problemas y translimitarlas de forma éptima, para
que el sujeto desde su posicion sea capaz de sobrepasar las dificultades. Camargo (2009)
menciona la importancia del enfoque estratégico que han optado las grandes organizaciones
para invertir en formacion de su recurso humano, en este caso en particular, el Ejército
Nacional ha contemplado dentro de sus lineamientos, estrategias que han resultado

satisfactorias a la hora de atacar una problematica o necesidad.
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la Guia de Planeamiento Estratégico del Ejército Nacional (2011-2014) hace referencia 'y
énfasis a las escuelas de capacitacion como los lugares méas oportunos para poder generar
lideres que conozcan suficientemente los principios de la guerra, pero ante todo lideres éticos
con principios, capaces de resolver conflictos en cada una de sus reas y asi poder solventar
cualquier dificultad que surja en su accionar como Militar.

Asi mismo, una variable fundamental al tener en cuenta un proceso de formacion, son las
habilidades sociales y personales, las cuales son adquiridas desde muy temprana edad y se
ven sometidas en un continuo proceso de desarrollo de acuerdo a las interacciones y vivencias
propias de cada persona, debido a que este se encuentra inmerso en un entorno que se torna
cambiante; el ser humano en su diario vivir se va desenvolviendo en un medio especifico, en
un entorno social, adquiriendo, adaptando y desarrollando habilidades que le permitan a este
relacionarse de una forma efectiva y optima con el otro, fortaleciendo a si su ser, el cual
permite la preparacion para llegar a la autorrealizacion (Duran, Parra, 2014).

Costales Fernandez y Macias enuncian que al adquirir buenas habilidades sociales y
personales es muy probable que mejoren las relaciones con las demdas personas,
comprendiendo mejor al ser mismo y a los demas (2014).

Los autores plantean 4 ventajas de tener buenas habilidades sociales y personales:

1. Encontrar nuevos amigos y conocer mejor a los que ya se tiene: generando asi lazos
emocionales que permitiran el apoyo a la hora de presentar algin problema o inconveniente.
2. Poder tener mejores relaciones con la familia y estar mucho mas participativo en las
decisiones que estos tomen en el futuro: Meta a la cual apunta el accionar de la institucion

Militar, quien contempla a la familia cono uno de los 3 ejes principales en sus lineamientos
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3. Poder tener un mejor rendimiento profesional: EI Ejército Nacional encamina sus
actividades a la excelencia a nivel profesional, creando personas integras capaces de
desemperiarse de forma fluida en su labor.

4. Llevarse mejor con los superiores, pares y subordinados: El respeto es fundamental dentro
de la institucion, el trato con los superiores, pares y subordinados deben verse inmersos entre
los limites del respeto y con el debido protocolo que se procede.

Los programas de formacion implementados a las organizaciones, en especial en el
Ejército Nacional van encaminadas al aprendizaje de forma directa generando estrategias
interpersonales, con la intencion de que cada individuo mejore su comportamiento, para
aumentar asi su desempefio profesional y social.

Roca (2014) manifiesta que las habilidades personales y sociales son de fundamentales en
el transcurrir de la vida, ya que estas son generadoras de bienestar, sin embargo, la ausencia
de estas puede generar alteraciones a nivel psicologico, como ansiedad y/o depresion,
llevando a experimentar con frecuencia ciertas emociones negativas, como la ira, la
frustracion, también generar sentimientos de fracaso, infravalorados o desentendidos por las
demas personas.

Por lo anterior, se considera al capital humano es el eje central del ejército nacional, en
especial del Batallon Caldas (BICAL) , donde su proceder se encuentra en pro del desarrollo
humano, (Mojica, Zapata, Quevedo y Hermidas, 2016). Por consiguiente, la metodologia
implementada responde a la iniciativa propia de incrementar, innovar, fortalecer e
implementar espacios de formacion que conlleve a la adopcion de las herramientas
mencionadas anteriormente

El Batallon de Ingenieros N°5 Francisco José de Caldas cuenta con un aproximado de

1000 efectivos, segun el reporte de la oficina de talento humano en el documento de
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descripcion de personal (bajo restringido), en los diferentes grados (Soldados, Soldados
Profesionales, Suboficiales, Oficiales y Civiles), repartidos en las diferentes bases militares

del departamento y el pais.

Direccion de Sanidad (DISAN) es la dependencia encargada de indagar, reconocer
necesidades y problemaéticas propias del Ejército Nacional (Bajo restringido), generando asi
anualmente un cronograma mensual que permita generar actividades como métodos de
afrontamiento (Direccion de sanidad 2019). Los meses comprendidos en el presente trabajo

social son los siguientes

Marzo: Fortalecimiento Relaciones Sanas y Constructivas, Fortalecimiento Personal y

Habilidades para la Vida.

Abril: Prevencion del suicidio, Prevencion del consumo de sustancias psicoactivas,

fortalecimiento emocional y habilidades cognitivas.

Mayo: Prevencion violencias de genero Estrategias de afrontamiento frente a sucesos

vitales, adaptacion a la vida militar y linea de Vida del Combatiente.

Junio: Fortalecimiento Relaciones Sanas y Constructivas, Fortalecimiento Personal -

Habilidades para la Vida.

Para llevar a cabo la intervencion en los temas contemplados por la Disan es necesario
entablar un nivel de aceptacion y comunicacion por parte del capital humano que sera

participe de estas actividades.
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Capitulo 2. Metodologia
2.1 Disefio
El proyecto plantea un enfoque cualitativo, con alcance descriptivo no experimental, de corte
transversal, debido a que se pretende disefiar planes de formacién e instruccion que
permitiran el desarrollo de habilidades personales y sociales en donde se adquieran diferentes
herramientas y estrategias para fortalecer el 6ptimo desarrollo del ser humano, tanto en el
contexto militar como a lo largo de la vida, el proyecto se realizd durante un momento
determinado (09 de Marzo — 10 de julio) sin manipular ninguna variable.
2.2 Procedimiento
El proyecto se desarroll6 en 3 fases con relacion al cumplimiento de los objetivos

previamente establecidos:

Fase 1: IDENTIFICACION

Inicialmente se realizé la recopilacion de informacion a través de la bdsqueda de datos y
empalme con las campafias, planes de formacion e instruccion ya existentes e implementadas

en la unidad militar, con el fin de disefiar dichas actividades.
Fase 2: DISENO

A partir de la identificacion de las necesidades frente a las tematicas de formacién se
procedera a idear actividades ladico-practicas comprendidas por habilidades lo cual condujo

al desarrollo organizado de cada una de ellas.
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Fase 3: IMPLEMENTACION

Al finalizar el disefio se procedi6 a la implementacion de planes de los formacion e
instruccion, esto con el fin de realizar las actividades especificas con el capital humano del
batallon (Soldados, Soldados Profesionales, Suboficiales, Oficiales, Civiles y Personal

adscrito a la unidad militar).

2.3 Instrumentos-recursos

Para llevar acabo los planes de formacion de manera ludico-practico se necesitaron:
REGISTRO DEL PERSONAL.

ELEMENTOS DE PAPELERIA (hojas blancas, cartulinas, marcadores, tijeras colbdn,
papel bond, periddicos, colores, pinturas)

MATERIAL LUDICO (pelotas, cuerdas, conos, tarjetas, etc....)

MATERIAL DE PUBLICIDAD (camparias especificas: letreros, posters, folletos,
iméagenes, carteles)

CAPITAL HUMANO

Posteriormente a la situacion de confinamiento debido a la pandemia del Covid-19, se
replantean los instrumentos y se limitan a material digital, como lo son posters, folletos,

iméagenes y carteles)

2.4 Participantes

Para el desarrollo del proyecto se contd con la participacion de soldados, soldados
profesionales, suboficiales, oficiales, civiles y personal adscrito a las fuerzas militares,
especificamente el batallon N°5 “FRANCISCO JOSE DE CALDAS” (BICAL).

SOLDADOS: 400

SOLDADOS PROFESIONALES: 150
SUBOFICIALES: 40

OFICIALES: 30

CIVILES: 30
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Capitulo 3. Resultados.
3.1. Poblacién cubierta.
Mediante la herramienta de Teletrabajo, se distribuyd material pertinente que pretende
subsanar dificultades encontradas por Direccion de Sanidad (DISAN), para ello se cuenta
con un grupo de WhatsApp con un total de 93 personas, entre ellos 23 civiles, 70 oficiales y
suboficiales, correspondientes a la Plana Mayor, quienes diariamente semanalmente reciben

material de apoyo de acuerdo a los temas estipulados por la DISAN.

A su vez también fueron atendidos en la modalidad de capacitacion a 40 soldados adscritos
al Batallon N° 5 Francisco José de Caldas (BICAL), los cuales se encuentran entre los 18 y

20 afios de edad.

No es posible realizar una caracterizacion especifica en el apartado de la plana mayor
(Oficiales, Suboficiales y Civiles), puesto que la informacion se encuentra en documentos
restringidos, los cuales impiden su publicaciéon en cualquier medio o plataforma, como
prevencion a la filtracion y conocimiento detallado del Batallén N° 5 Francisco José de caldas

evitando la vulnerabilidad ante grupos al margen de la ley u otros.

3.2. Problematicas Atendidas del programa

Dentro de las problematicas atendidas por los planes de formacion, se contemplan el
cronograma estipulado por Direccion de Sanidad (DISAN) el cual organiza temas a trabajar
cada mes a lo largo del afio, esto con el fin que no se deje ningin tema de lado y se pueda
atacar las falencias que se estdn presentando dentro de la institucion, en conjunto con

campafas de prevencion del coronavirus. Estos temas corresponden a: Prevencion de
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suicidio, relaciones de pareja, violencia de género, linea de vida del Combatiente, habitos de

vida saludable y habilidades para la vida.

e Se realizé el acoplamiento de saberes y conocimientos en los temas que se realizaban
a la fecha de inicio del servicio social 09/03/2020, para ello fue necesario empalmar
la metodologia que se llevaba a cabo dado las circunstancias debido a la pandemia,
como lo es envio de material a través de plataformas digitales (herramientas de
teletrabajo), en conjunto del cronograma de actividades mensuales que deben
realizarse en el afio segun la DISAN. Luego la coordinacion con la psicologa Adriana

para la distribucion de funciones, tiempo y espacios destinados para cada actividad,

e Al conocer las necesidades y las problematicas reportadas por DISAN en el
cronograma mensual (bajo reservado), se procede a crear una estrategia en la cual el
personal Militar y Civil pueda recibir informacion que sea pertinente y concisa. Dicha
estrategia consta de material electronicos distribuidos asi: posters, psicotips, pausas

activas y actividades a desarrollar.

e Mediante las herramientas de Word, Power Point y Publisher, se crearon mas de 40
fichas que fueron enviadas a través del grupo de WhatsApp, correo y redes sociales,
a su vez también fueron divulgados 2 videos, uno por YouTube y el restante por el

mismo grupo.

e A la fecha se activaron dos campafias simultaneas, la primera encaminada a la

prevencion del suicidio y la segunda encaminada a preservar la salud mental debido
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al Covid-19, esta ultima también tiene como objetivo, explicarle a la gente como
trabajar desde casa, como auto cuidarse y no exponerse al contagio.
3.3 Problematicas atendidas por actividades satélites
Se realizd apoyo a la oficina de psicologia militar de la Quinta Brigada, en el area de archivo,
en cumplimiento de lo estipulado en el documento conocido como “hoja de verificacion”
(bajo reservado) el cual consta de todos los documentos, lineamientos y organizacion de la
oficina de psicologia militar. Para posteriormente recibir la visita del estado mayor
verificando que cada documento y paso a seguir de la “hoja de verificacion” este completo y
la oficina esté funcionando de forma pertinente, a este proceso se le conoce dentro de la
institucion como “revista”, a su vez se realizo apoyo en la consolidacion de pausas activas

para la oficina de Psicologia Militar (BRO5).
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3.4 cumplimiento de los objetivos

Actividad namero 1 por proyecto

Nombre de la actividad

POSTERS

especificos)

Objetivos de la actividad (Generales y

Promover habilidades sociales y personales en el
capital humano del Batallon Caldas por medio de
posters, infografias segin los temas previstos
para cada mes.

Metodologia de la actividad

e Segun los temas asignados por Direccion
de Sanidad para cada mes, se recolecta
informacion pertinente y confiable para
plasmar en un poster o infografia y asi
poder ser divulgado a través de un grupo
de WhatsApp, donde estan plasmados de
forma grafica y escrita las ideas centrales
de la informacion recolectada.

Para la realizacion de cada poster es
pertinente la claridad y el adecuar la
informacion al contexto militar, esto para
que la informacién sea mas optima y
entendible a la hora de ser revisada.

Las herramientas implementadas para la
realizacion de los posters son: Power
Point, Publisher, canvas, y Paint.

Una vez realizado un poster se procede al
visto bueno por parte de la oficina S1,
donde se encuentra el Mayor
Leguizamén, que es el encargado de
revisar si el material es pertinente y
corresponde a los temas desarrollados
dentro de la institucion, una vez revisado,
se hacen las correcciones pertinentes y
luego la doctora Adriana se encarga de
divulgarlo por el grupo de WhatsApp y
que sea entregado a todas las personas
posibles.
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A su vez se realiz6 un video en el cual se
expusieran puntos claves de como
identificar una relacion toxica, con el fin
que los receptores entiendan de manera
clara que puntos caracterizan a este tipo
de relaciones

A la fecha se han entregado y aprobados
14 posters con los diferentes temas

- Comunicacion asertiva

- Amar es educar

- Habitos de vida saludable

- Inteligencia emocional

- Prevencion de suicidio

- Relaciones de pareja

- Violencia de genero

ANEXO 1

Actividad nimero 2 por proyecto

Nombre de la actividad

Linea de vida del combatiente

Objetivos de la actividad (Generales y
especificos)

Promover las lineas estipuladas por el Ejército
Nacional para atender al personal en caso de ser
requerido.

Metodologia de la actividad

El Ejercito en su actuar cotidiano contempla
dentro de sus problematicas las actitudes y actos
gue vayan encaminados a autolesionarse y en
ultimas que conduzcan al suicidio, para ello el
Ejército Nacional ha habilitado un grupo selecto
de psicologos para poder atender via telefénica a
aquellas personas que requieran asesoria.

Lineas de atencion:
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- 018000111456 Nacional
- 6288900-30 Bogota
-#234 Claro

Para ello, la persona que requiera de asesoria
llama desde cualquier teléfono y es atendido
inmediatamente, una vez recibe la atencion
pertinente, es remitido con la psicologa del
batallén o a direccién de sanidad, para empezar
un proceso psicoldgico en el cual se busque la
estabilidad de la persona.

Para la difusion de las lineas se realizaron 11
infografias alusivas a las mismas, a su vez se
seleccionaron 11 frases de VIKTOR FRANKL.

El objetivo de la difusion de las lineas es abarcar
una cantidad de poblacion considerable, para
encontrar salidas pertinentes a los problemas que
pueden surgir debido a la vida militar, persona,
familiar, social y de pareja.

ANEXO 2

Actividad namero 3 por proyecto

Nombre de la actividad

Prevencion del suicidio, campafa (VIVE LA
VIDA)

Objetivos de la actividad (Generales y
especificos)

Promover actitudes y  estrategias de
afrontamiento dptimas a la hora de poder tomar
decisiones cruciales

Metodologia de la actividad

En apoyo de todos los Batallones Adscritos a la
quinta brigada, se planted, formulo y se lleva a
cabo una campafia especifica a favor de la
preservacion de la vida del combatiente, con el
fin de fomentar actitudes y acciones que jueguen
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en pro a la hora de experimentar sentimientos
negativos que conlleven al auto dafio.

En primera instancia se identifico cual seria la
forma mas Optima de poder cubrir todo el
personal adscrito a la quinta brigada, para ellos
se implementaron diversas herramientas como
las tecnoldgicas, murales, folletos de difusion.

MURAL.: durante una semana, se estipuld y
ejecutd una idea, la cual consistia en plasmar el
logo y frase de la camparia en un lugar altamente
visible para toda aquella persona que se
encontrara dentro del cantén militar. Para ello se
propuso la realizacién de un mural en la parte
trasera de la guardia, la cual es altamente visible
para las personas que transiten por el lugar, o
salgan del canton.

Dicho mural consta de un arbol, cuyo tallo se
encuentra en pixelado (figura caracteristica de
los camuflados del Ejercito), y las hojas son
figuras de las palmas de la mano de soldados,
oficiales, suboficiales y civiles, en conjunto de la
frase: LEVANTATE, SACUDETE,
CONECTATE Y VIVE LA VIDA

ANEXO 3.

Actividad nimero 4 por proyecto

Nombre de la actividad

Prevencion del coronavirus

Objetivos de la actividad (Generales y
especificos)

Difundir informacion clara y concisa que juegue
en pro ante el desarrollo de la pandemia y el
aislamiento obligatorio.

Metodologia de la actividad

Debido a la pandemia, y la decision del gobierno
de decretar emergencia sanitaria y tomar como
medida preventiva de contagio el aislamiento
obligatorio, El Ejército Nacional se vio en la
tarea de intervenir positivamente, para poder
brindar informacion clara a poblacion militar y
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civil, con el fin de llamar a la calma y poder
brindar herramientas que busquen promover la
salud mental en tiempos de pandemia y de
aislamiento obligatorio preventivo.

1. Para ello se elaboraron capacitaciones,
folletos, posters el cual tenian como
objetivo explicar en qué consistia el
virus, su historia y cuales eran los
métodos que se podian utilizar como
proteccion con el fin de no contraer el
mismao.

2. Las capacitaciones presenciales fueron
desarrolladas por el Departamento de
psicologia en la plaza de armas,
tomandolas medidas de prevencion
necesarias para evitar el contagio. Dichas
capacitaciones no duraron mas de 20
minutos.

3. Por medio de medios digitales, se
realizaron folletos y posters donde se
plasmaba informacion importante a tener
en cuenta en medio del aislamiento
preventivo. Este material digital se
divulgo a través de cada batallon, debido
a que se unificé el material hecho.

VIDEO: 4 soldados del batallon a lo largo de 2
semanas se aprendieron una rutina en especifico
de la cancion “quédate en casa” que hace alusion
a la situacion actual que se vive en el pais y el
mundo dicho video fue difundido en todo el
batallon, con el fin de que fuese replicada la
coreografia.

ANEXO 4
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Actividad nimero 5 por proyecto

Nombre de la actividad

Psicotips

Objetivos de
especificos)

la actividad (Generales vy

Difundir diariamente informacién de temas que
surjan como una necesidad urgente

Metodologia de la actividad

Se dispuso de la herramienta de Power Point y
Publisher para que constantemente se enviara
material, el cual fue llamado psicotips, en el cual
se tocaban diferentes temas que ayudaran al
bienestar emocional durante el aislamiento
preventivo obligatorio, atacando asi posibles
factores de riesgo que puedan surgir.

Los temas tratados en los psicotips fueron los
siguientes:

Relaciones de pareja: en este tema se trabajo la
estabilidad en la pareja, el incentivar a realizar
actividades para con la otra personay asi no dejar
acabar el amor mientras nos encontramos
confinados.

Inteligencia emocional: en este apartado se
trabajo la estabilidad emocional, en donde se
enviaban tips de como lograrlo, des el bienestar
fisico hasta el bienestar mental, logrando generar
calma a la hora de enfrentarse a sucesos que
generen estrés.

Prevencion de violencia de género: en el tema
mencionado se propuso enviar informacion que
fuera encaminada a disminuir la violencia de
género debido al tiempo que va de
confinamiento, se trabajaron temas como la
paciencia, tolerancia, empatia, pensar antes de
actuar, controlar emociones, etc.

ANEXO 5
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Actividades atendidas por satélite

Actividad nimero 1 por actividades satélites

Nombre de la actividad

Pausas activas para realizar con los familiares de
los militares los domingos

Objetivos de
especificos)

la actividad (Generales y | Promover la sana relacion dentro del canton

militar a través de actividades ludico-recreativas
de corta duracion

Titulo

HORARIO SEMANAL

Objetivo

Mediante la realizacion de un horario se pretende realizar diversas
actividades que contribuyan con el éptimo desempefio diario desde casa,
actividades ladicas, ejercicio, lectura, trabajo, esparcimiento, tiempo en
familia, contribuyen a mitigar diversos sintomas que pueden surgir debido
al aislamiento

Descripciéony

Para realizar el horario es indispensable una hoja tamafio carta u oficio, en
ella se realizara la respectiva cuadrilla semanal caracteristica de un horario,

desarrollo comprendiendo desde el dia lunes hasta el dia domingo horizontalmente,
luego se procede a hacer la separacion de las horas comprendidas en el dia,
verticalmente (se puede hacer de una hora o de dos horas), las horas
estipuladas en el horario dependen cada persona, desde que inicia su rutina
diaria hasta que la termina.
Una vez el horario semanal este realizado, procedemos a llenarlo con
actividades que realicemos desde el hogar, por ejemplo: horas de trabajo,
comida, lectura, unién familiar, television, serie, computador, ejercicios.
Es indispensable que en todas las horas se realice una actividad, con el fin
de darle buen manejo al tiempo libre, mantenernos ocupados y productivos
en el dia. Evitando asi episodios de estrés.
TODO EL PERSONAL

Unidades o

dependencias

vinculadas

. 1 hora semanalmente

Tiempo de (cada semana si es necesario se varia las actividades a realizar)

gjecucion
Hoja tamafio carta u oficio

Materiales

Lapicero, 2 colore (preferiblemente uno para el marco y las horas y otro
para las actividades)
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Titulo

EJERCICIOS

Objetivo

Promover mediante el ejercicio, el bienestar mental y fisico con el fin de
mitigar los sintomas que pueden surgir por motivo del aislamiento, tales
como: pensamientos irracionales, emociones negativas, insomnio,
pesimismo, etc...

Descripciény

Mediante el siguiente link:

desarrollo https://www.youtube.com/watch?v=ZMo29EKgeQqg
las personas de disponen a realizar los ejercicios que este mismo le indica,
los cuales estan enfocados en el bienestar fisico y mental, como método
para el buen desempefio en las tareas realizadas desde casa.

Es importante realizar al pie de la letra los ejercicios que se observan en el
video, pues estos contribuyen al buen desarrollo laboral, la estabilidad
mental y fisico, permitiendo asi salir de la rutina diaria y enfocarnos en
nuestro bienestar y en nuestra salud, a su vez mitigando sintomas asociados
al aislamiento social.

TODO EL PERSONAL
Unidades o
dependencias
vinculadas

15 minutos por dia
Tiempo de
ejecucion

Computador o celular
Materiales
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https://www.youtube.com/watch?v=ZMo29EKgeQg

Titulo

Juego “STOP”

Objetivo

Promover mediante juegos recreativos la integracion familiar, con
el fin de fortalecer las relaciones y crear un clima familiar optimo,
con el fin de mitigar sintomas asociados al aislamiento social.

Descripciény
desarrollo

Cada participante debera tener una hoja y un lapiz, la hoja se tomara
de forma horizontal, seguido se realizar la separacion de 8 casillas
verticalmente, a las cuales les daremos un nombre:

| Letra | Nombre | Apellido | Ciudad | Color | Animal| Cosa| Total |

Una vez realizada la separacion horizontal por categorias, una

persona se dispone a decir una letra, la actividad consiste en que se

debe escribir en cada casilla palabras correspondientes a esta

misma, ejemplo:

| Letra | Nombre | Apellido | Ciudad | Color | Animal| Cosa| Total |
A IAURA| ARIAS| ATENAS| AZUL| AVE| AVION

La primera persona que termine de escribir debe gritar “STOP” y
cada persona debera soltar el lapiz y dejar de escribir.

Cada participante debe enunciar que puso en cada casilla, con el fin
de mirar si hay alguna palabra repetida con otro integrante.

Por cada palabra puesta que no se repita, la persona debe otorgarse
100 puntos, por el contrario, si se repite, la puntuacién sera de 50,
la suma de todas las casillas se colocara en el apartado “TOTAL”.

Cada persona en juego debera decir una letra para iniciar a jugar,
se vale cualquier letra, por muy dificil que sea.

Unidades o
dependencias
vinculadas

TODO EL PERSONAL

Tiempo de
ejecucion

% Hora

Materiales

Papel
Lapiz/Lapicero
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Actividad nimero 2 por actividades satélites

Nombre de la actividad

Apoyo a la dependencia Psicologia Militar de
la Quinta Brigada (BR05)

Actividad realizada

Se realizd apoyo a la dependencia de psicologia
militar de la Quinta Brigada, en el area de
archivo, en cumplimiento de lo establecido en el
documento  conocido como  “hoja de
verificacion” (bajo reservado) el cual consta de
todos los documentos, lineamientos vy
organizacion de la oficina de psicologia militar.
Para posteriormente recibir la visita del estado
mayor verificando que cada documento y paso
a seguir de la “hoja de wverificacion” este
completo y la oficina esté funcionando de forma
pertinente, a este proceso se le conoce dentro de

la institucion como “revista”

Actividad nimero 2 por actividades satélites

Nombre de la actividad

Apoyo a la dependencia Psicologia Bical

Actividad realizada

Se envia un documento en PowerPoint donde se
expone que son los accidentes laborales y a su
vez se brindan tips y herramientas las cuales
permiten  tener  mayor  claridad y
responsabilidad a la hora de realizar una labor
correspondiente al trabajo que se realiza.

La Psicologa Adriana Portillo es la encargada
de realizar la capacitacion de forma presencial.

Anexo 6
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Capitulo 4. Discusion

El ejército Nacional de Colombia, en la Guia de Planeamiento Estratégico del Ejército
Nacional (2011-2014) hace referencia y énfasis a las escuelas de capacitacion como los
lugares méas oportunos para poder generar lideres que conozcan suficientemente los
principios de la guerra, pero ante todo lideres éticos con principios, capaces de resolver
conflictos en cada una de sus areas y asi poder solventar cualquier dificultad que surja en su
accionar como Militar.

La creaciéon e implementacion de programas de formacién (escuelas de capacitacion) que
vayan encaminados al reconocimiento y adopcion de habilidades sociales y personales fue
precisamente el objetivo principal, para ello se siguid paso a paso la metodologia propuesta:
identificacion, creacion e implementacion de espacios seguros de conocimiento que
aportaran a cada persona herramientas en los diferentes temas ya mencionados, con el fin de
evitar que los trabajadores en casos desafortunados puedan ver deterioradas sus vidas a nivel
social, personal y familiar, como causa de las labores propias realizadas y la predisposicion
al riesgo (Vargas, 2014).

Para el cumplimiento del primer objetivo especifico, se cred un banco de actividades el cual
consta de material electrénico de acuerdo a los temas correspondientes para los meses de
marzo, abril, mayo y junio en conjunto de las campafias especificas que se estuvieran
realizando (prevencion del contagio del Covid-19 y Vive La Vida), las cuales se trabajaron
a lo largo de todo el servicio social.

De acuerdo a las necesidades existentes y expuestas por Direccion de Sanidad (DISAN) en
cada uno de los temas tratados se abarcé alrededor de 130 militares y civiles adscritos al

Batallon N°5 FRANCISCO JOSE DE CALDAS, mostrando gran interés y aceptacion en la
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metodologia implementada (Teletrabajo), se envié aproximadamente més de 100 archivos
(entre psicotips, pausas activas, poster, material para las campafias especificas)
correspondientes al material anteriormente mencionado respondiendo al segundo objetivo
especifico que plantea el envio del material que fue creado.

El material realizado tuvo aceptacion y acogida a través de las herramientas electronicas
utilizadas, modificando la metodologia tradicional, la cual consistia en entregas fisicas del
material y espacios de formacion presencial. Fue necesario crear canales de comunicacién en
los cuales la informacion enviada pudiera llegar a la mayor cantidad de personas posible,
estos canales fueron: correo electronico, YouTube y un grupo de WhatsApp en el cual
estaban los Oficiales, Suboficiales y civiles del batallon.

EL material enviado para la prevencion del contagio del Covid-19 y la promocion de medidas
de proteccidn, consta de folletos y posters donde se plantea como estrategia principal la
psicoeducacion, con el fin que el personal militar tenga conocimiento a que se enfrenta hoy
en dia el pais y el mundo, asi mismo herramientas de autoproteccion las cuales reduzcan el
riesgo de contagio y aumente el cuidado y la salud.

Para el cumplimiento del tercer objetivo especifico, el cual plantea apoyar al departamento
de psicologia en las actividades que asi se requiera, con el fin de contribuir al buen desarrollo
en procesos administrativos e internos, se realizd el apoyo con pausas activas a la
dependencia de psicologia militar (BR05) donde se consolido material para la realizacion de
las mismas en todo el canton militar (segun los estipulado por la psicologa militar Subteniente
Castafiera Quiroga Shirley Katherine), quien se encarg6 de realizarlas de forma presencial
dentro de la institucion, a su vez se apoy6 en la consolidacidn del material necesario que se
constituye en el formato de la lista de verificacion, la cual describe uno a uno los reglamentos

internos de la dependencia de psicologia militar en conjunto de informes realizados
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anteriormente, con el fin de recibir la revista, acto que verifica que las funciones de la
dependencia se estén realizando de forma dptima.

Se realizé apoyo a una capacitacion que tenia como finalidad disminuir el comportamiento
erréneo en ciertas actividades realizadas en la cotidianidad, correspondientes al trabajo que
realiza cada persona, debido a una situacién presentada, en la cual un militar cae de la
escalera. EI material enviado consta de unas diapositivas las cuales describen los accidentes

laborales y brindan algunos tips que se pueden tener para evitarlos.
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Conclusiones
En conclusién, general se pudo constatar que el servicio social tuvo gran impacto, debido

a que este ataca directamente las necesidades expuestas por Disan, el cual abarca todo el
capital humano adscrito al Batallo Caldas, a su vez se pudo observar que el personal militar
siempre esta presto a recibir informacién que le brinde herramientas para su desarrollo
integro y su desarrollo social, el cual se ve a prueba debido a las nuevas necesidades y
circunstancias que surjan dia a dia.

Mediante el transcurso de los dias y el aumento de los contagiados en el mundo y en
Colombia especificamente, tuvo que realizarle una modificacion en las herramientas
trabajadas, observando buena aceptacion y participacién con metodologias que no se habian
implementado (Teletrabajo) y a las cuales el personal no estaba acostumbrado, generando
una realidad diferente, la cual por medio de la informacion enviada se evidencié un buen
desarrollo y recepcion de la informacion

Los temas mensuales que se encuentran en el cronograma de Disan fueron abarcados en
su totalidad, generando asi un banco de actividades, de méas de 120 archivos, los cuales
quedan a disposicion del batallén, con el fin de perpetuar el envio del material cuando lo
disponga la dependencia de Psicologia Bical.

El material enviado sobre la prevencion del contagio Covid-19 y la promocién de
bienestar mental fue el principal tema de interés, debido a que la poca preparacion para este
tipo de eventualidades presume un mal desarrollo y afrontamiento, tendiendo a generar caos
e incertidumbre, para ello fue necesario la psicoeducacion como método que permita
potenciar y promover fortalezas integras de las personas con el fin de subsanar las
dificultades y prevenirlas a futuro, adoptando herramientas 6ptimas para poder afrontar la
situacion.

Finalmente se concluye que la labor del psicologo es de gran impacto en las organizaciones,
pues por medio de la identificacion de las problematicas, los conocimientos y la adecuada
intervencion, pueden atacar directamente las necesidades que dia a dia surjan en la
organizacion, a su vez el apoyo psicoldgico que se brinda, va de la mano con el buen
desemperio de las actividades de todos y cada uno del personal que se encuentra laborando

dentro de la institucion.
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Recomendaciones y Sugerencias

Se recomienda seguir trabajando los temas mensuales, no solo de forma tradicional
(entregas fisicas y capacitaciones presenciales) sino también por la herramienta de
teletrabajo, con el fin de que el capital humano adopte esta herramienta hacia futuro, para

desarrollarse bien en el caso que se requiera nuevamente.

A su vez se sugiere la creacion de un grupo correspondiente a todo el personal del Batallon
Caldas, por medio del correo institucional, para hacer las entregas del material enviado de

tipo formal, donde quede evidencia de ello.

Por ultimo y no menos importante se recomienda crear espacios de formacion especificos
que vayan encaminados al afrontamiento a sucesos adversos, tal y como se pudo evidenciar
al largo del servicio social, la poblacion no estaba preparada para afrontar el confinamiento

y poder realizar sus labores desde casa.
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ANEXOS
ANEXO 1.

2% CLARA.. Para que se entienda.

CONCISA.. Para ahorrar tiempo.

LAS 7 C’S DE LA
COMUNICACION
ASERTIVA

CONCRETA.. Para centrar la idea.

>( CORRECTA.. Para evitar errores o inexactitudes.

e @ Q ‘ ' ’  COHERENTE.. Para que tenga sentido.

/. COMPLETA.. Para obtener la respuesta adecuada.

CORTES.. Porque la amabilidad abre muchas puertas.

emociones.

muchas puertas. Ayadalo n

a cultivar una autoestima

RECONOCE SUS
n ESFUERZOS y validasus

sana.
MANTENTE SIEMPRE
TODOS LOS DIAS CERCA, pero no le hagas
demuéstrale que tu amor las tareas.
es eterno e No pidas perdon por el y
incondicional. NO tomes sus
decisiones.
ENFOCATE EN
RESALTAR TODOLO Enseiiale a PERDONAR y
QUE HACE BIEN. a dar las GRACIAS todos
NUNCA compares a tu los dias.
hijo, no existe uno igual.
; APAGA EL
Lo que tiene que decir CELULAR. te esta
Sijpotin ¥ petictiy 7 alejando de lo mas
ESCUCHALO i 3 3
SIEMPRE. lindo que tienes en
la vida.
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Asegurate que tomen un vaso
de agua al levantarse y se
mantengan hidratados por el

Asegurate que realicen por lo
minimo 30 minutos de ejercicio
dianamente, El cuerpo humano
estd3 hecho para mantenerse
fisicamente activo, esto
contribuye al buen desarrallo
de ias tareas asignadas,

Asegurate que el descanso y el
‘suefio sean en un lugar éptimo,
feponer las energias gastadas
on el dia contribuyen en el
p  desempefic de las

ade diurnas.  Cada

& tiene su nomero de

sueflo necesarias, las

entre 6 y 9 horas

ES IMPORTANTE VER EL
COMPORTAMIENTO Y EL

testo.del dia, mantener un
buen estado de hidratacion es
esencial para el  buen
funcdonamiento  de nuestro
Organismo.

EJERCICIO

DESEMPENO DE CADA UNO DE o

LOS SOLDADOS, CON EL FIN
DE CONOCER CUALES SON
SUS CAPACIDADES Y SUS
CONDICIONES AL
DESEMPENARSE COMO TAL.

INTEGRATE

PASAR TIEMPO CON LAS
PERSONAS QUE TIENES AL
MANDO AYUDARA A
CONOCERLOS MEJOR,
CONOCER SU DINAMICA AL
TRABAJAR Y MEDIAR EN

SITUACIONES PROBLEMATICAS

obesidad, con

aumento de enfermedades del
corazon, cancer y diabetesenla
poblacion

-

MANEJO DE ESTRES

Aprender a reconocer “la ralz”
del estrés, enfrentandolo con
un plan de solucion a corto,
mediano y largo plazo.
Organiza tus actindades en fa
casa y en el trabajo y programa
un tiempo para la diversion.

CHEQUEO MEDICO™

de visitar 3V doctoptng

un examen clinic
cuerpo, esto pu

£5as

salvarn ,mm ] r

ES IMPORTANTE CONOCER
A CADA PERSONA, CADA
UNO TIENES NECESIDADES
DIFERENTEN QUE
DEMANDAN HABILIDADES Y
COMPORTAMIENTOS
DIFERENTES PARA LA
RESOLUCION DEL
CONFLICTO.

CUANDO TENGAS UNA
PROBLEMATICA QUE NO
SE PUEDA SOLUCIONAR
ACUDE AL PSICOLOGO, EL
CUAL LE DARA UN
MANEJO IDONEO A LA
SITUACION QUE SE ESTA
PRESENTANDO.
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RELACIONES TOXICAS

Intimidacién y control mediante

"mal caracter" % ‘

Actitud utilitaria

Actitud posesiva y

Induccion de culpa
P controladora

IMPACTA DE MANERA NEGATIVA SU BIENESTAR*
SOCIAL Y ECONOMICO.

1. FisiCA
(DANA TU CUERPO) 2. PSICOLOGICA
(DANA TU AUTOESTIMA) | 3+ SEXUAL

S3E ARROPUNDE 112 4. SIMBOLICA

Si te empuja. SEXUALIDAD)
o Site thenlta s (REFUERZA ROLES ¥ 5. ECONOMICA
* Te patea. humilla, ) (SE APROPIA DEL DINERO
* Si te obliga a tener O BIENES)
* Te dacachetadas. + Te descalifica. relaciones.
* Te arrincona e « Te aisla. LA exige que
inmoviliza, realices  practicas
* Te cela demasiado. que no quieres.
= Te arroja objetos.
* Tevigila * Se niega a

proteccion

@vive.a.vida
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Pasos para
brindar ayuda...

I-Pregunta: 3Qué puedo hacer por tig
2-Escucha: Evita dar consejos, habla poco
3-Acompana: Apoya con tu presencia activa
4-Expresa: Permite que las emociones afloren
5-Respeta: Acoge con naturalidad lo que se te confia
6-Invita: Da seguridad de que estardas ahi otra vez
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TRABAJO EN EQUIPO

Trabajar en equipo es el esfuerzo
integrado de un conmjunto de personas
para la realizacién de un proyecto.

Definicion de objetivos n Division de tareas
\' - .
Cronograma @@ Comunicacién

HIDRATACION

Asegurate que tomen un vaso
de agua al levantarse y se
mantengan  hidratados por el
ftesto. deol dia, mantener un
buen ostado de hidratacion os

esencial para el buen
funcionamiento de nuestro
organismo

EJERCICIO

Asegurate que realicen por lo
minimo 30 minutos de ejerciclo
dianamente. El cuerpo humano
0std hecho para mantenerse
fistcamente activo, esto
contribuye al buen desarrollo
de las tareas asignadas,

Asegurate gue el descanso y el
suefio sean en un lugar dptimo,
reponer las energias gastadas
‘on ¢ dia contribuyen en el
buen desempefio  de  las
Actividades  diurnas Cada
lsona tiene su numero de
de sueiio necesarias, las
an entre 6y 9 horas

liDA SALUDABLE

niveles sobrepeso ¥
obesidad, con ¢ consiguiente
aumento de enfermedades del
20n, cancer y diabetasen iy
poblacién

o

MANEJO DE ESTRES

Aprender a reconocer “la raiz™
del estrés, enfrentandolo con
un plan de solucion a corto,
mediano Y largo pawo

Organiza tus activdades en ia
casa y en ol trabajo y programa
un tiempo para la diversion

CHEQUEO MEDICO

itar A'doctor una

restras vidas
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TIPS PARA QUE
NO TE LLAMEN

ACOSADOR

NO TE INVOLUCRES
CON MUJERES = =
MENORES DE EDAD 4 N

EL DELITO SE LLAMA ESTUPRO, Y AUNQUE LA
PERSONA MENOS DE EDAD CONSIENTA LA
RELACION, TU ERE EL ADULTO, COMPORTATE
COMO TAL.

NO INSISTAS POR
.9 SEXO
INSISTIR NO ESTA COOL. RECUERDA QUE NO

TODO GIRA SOBRE TI. Si YA TE DIJERON QUE
NO, NO INSISTAS

NO USES TU POSICION DE -
PODER PARA OBTENER . -
COSAS = ,

SI ERES SUPERVISOR, MANAGER O MAESTRO, SE ] B
CONSIDERA ACOSO SEXUAL PRESIONAR A TUS .
SUBORDINADOS MEDIANTE TU CARGO, el

NO EMITAS
\ COMENTARIOS QUE
NO TE SOLICITARON

LA REGLA ES: SI NO TE PREGUNTARON NO
OPINES.

LUEGO NO TE QUEJES DE QUE "YA TODO ES
ACOS0",
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& . ompromiso . confianza

~ " omplementariedad & oordinacion

> “omunicacion
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'UNA RELACION |
TOXICA?

TUS AMIGOS O
FAMILIARES
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ON TROL INNECESARIO DE TUS
CUENTAS BANCARIAS, O TE
PIDE EXPLICACIONES DE TUS
FACTURAS

' S GAR TUS R
% CIALES Y TU TELEFON @
'MOVIL. NO RESPETA TU
PRIVACIDAD
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TUS HORARIOS Y TE
PLANIFICA LA VIDA SIN
PEDIR PERMISO

RECOMPENSES
INMEDIATAMENTE
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"ARAV CONTROLARTE: SI
NO HACES LO QUE ELLA
QUIERE SE ENFADA

MOLESTA EN EXCESO Y SE PONE
CELOSA, OBLIGANDOTE A NO
VER MAS A ESA PERSONA
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W

RELACIONES
SANAS DE

PAREJA

Consiste en, . . @

- Fortalecer el vinculo de confianza ¢ ompar tiendo 2

© \plt‘hdll(]n con ta l"“"]" lo que sientes A deseas

- Aprender a convivir con las diferencias llegando a
acuerdos saludables

- Cuidar, valorar y respetar la relacion

- Tener una comunicacidon asertiva




Consiste en. . .

Comparte tiempo de calidad con tu pareja,
disfruta de su compaiiia realizando actividades en
comun

Ser honesto con tu pareja, es esencial para el
fortalecimiento de la confianza

m 2
Fener y respetar los espacios temporales

Entender que los conflictos que se presenten,

mejorara la resolucién del problema
N Ty
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ANEXO 2.

V= Linca en defenca de la uida QVREN S~

“Las decisiones, no las condiciones, determinan quiénes somos”
VIKTOR FRANKL

La linea de atencion es gratuita y se encuentra disponible 24 horas,
todos los dias de la semana
Lineas de Atencion:
01800111456 - Nacional
6288900-30 - Bogota
Claro #234

Soldado, justed es importante para nosotros,
llamenos estamos dispuestos a escucharlo!

Vo= Linca en defenca de la vida QWS

Cuando no eres capaz de cambiar una situacion estas destinado a cambiarte a t1 mismo.
Viktor Frankl

La linea de atencion es gratuita y se encuentra disponible 24 horas,
todos los dias de la semana
Lineas de Atencion:
01800111456 - Nacional
6288900-30 - Bogotd
Claro #234

Soldado, justed es importante para nosotros,
llamenos estamos dispuestos a escucharlo!

56



VAN Linea en defensa de la vida QWO o

El hombre que se levanta es atin mas fuerte que el que no ha caido.
Viktor Frankl.

La linea de atencion es gratuita y se encuentra disponible 24 horas,
todos los dias de la semana
Lineas de Atencion:
01800111456 - Nacional
6288900-30 - Bogota
Claro #234

Soldado, justed es importante para nosotros,
llamenos estamos dispuestos a escucharlo!

VWA= Linea en defenca de la wida YOS~

El éxito en la vida no se mide por lo que logras sino por los obstaculos que superas
Viktor Frankl.

La linea de atencion es gratuita y se encuentra disponible 24 horas,
todos los dias de la semana
Lineas de Atencion:
01800111456 - Nacional
6288900-30 - Bogotd
Claro #234

Soldado, justed es importante para nosotros,
llamenos estamos dispuestos a escucharlo!
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VAN Linea en defenca de la wida SYVBN |~

El hombre valiente no es aquel que no siente miedo, sino el que conquista ese miedo.
Nelson Mandela.

La linea de atencion es gratuita y se encuentra disponible 24 horas,
todos los dias de la semana
Lineas de Atencion:
01800111456 - Nacional
6288900-30 - Bogotd
Claro #234

Soldado, justed es importante para nosotros,
llamenos estamos dispuestos a escucharlo!

== Linea en defensa de la vida =gV

Una persona inteligente resuelve un problema. Una persona sabia lo evita.
Albert Einstein.

La linea de atencion es gratuita y se encuentra disponible 24 horas,
todos los dias de la semana
Lineas de Atencion:
01800111456 - Nacional
6288900-30 - Bogota
Claro #234

Soldado, justed es importante para nosotros,
llamenos estamos dispuestos a escucharlo!
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VARSI Linea en defensa de la vida 2YYB

Si quieres vivir una vida feliz atala a una meta, no a una persona o a un objeto
Albert Einstein

La linea de atencion es gratuita y se encuentra disponible 24 horas,
todos los dias de la semana
Lineas de Atencion:
01800111456 - Nacional
6288900-30 - Bogotd
Claro #234

Soldado, justed es importante para nosotros,
llamenos estamos dispuestos a escuchario!

Ve Linea en defenca de la vida 24N\~

Si todo lo tomas personal, viviras ofendido la mayor parte de tu vida. Recuerda: Las

personas hacen cosas y ti decides si te afectan o no.

La linea de atencion es gratuita y se encuentra disponible 24 horas,
todos los dias de la semana
Lineas de Atencion:
01800111456 - Nacional
6288900-30 - Bogotd
Claro #234

Soldado, justed es importante para nosotros,
llamenos estamos dispuestos a escucharlo!
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VA= Linea en defenca de la vida SYPRBN S~

El mundo cambia con tu ejemplo, no con tu opinion
Paulo Coelho.

La linea de atencion es gratuita y se encuentra disponible 24 horas,
todos los dias de la semana
Lineas de Atencion:
01800111456 - Nacional
6288900-30 - Bogota
Claro #234

Soldado, justed es importante para nosotros,
llamenos estamos dispuestos a escucharlo!
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VWA= Linea en defensa de la vida YR\~

Una desilusion no es mas que una situacion que te ayuda a salir del lugar
incorrecto.

La linea de atencion es gratuita y se encuentra disponible 24 horas,
todos los dias de la semana
Lineas de Atencion:
01800111456 - Nacional
6288900-30 - Bogota
Claro #234

Soldado, justed es importante para nosotros,
llamenos estamos dispuestos a escucharlo!

V= Linea en defenca de la vida YRS\~

La vida te regala todos los dias un cheque de 24 horas, tu decides como
invertirlo.

La linea de atencion es gratuita y se encuentra disponible 24 horas,
todos los dias de la semana
Lineas de Atencion:
01800111456 - Nacional
6288900-30 - Bogotd
Claro #234

Soldado, justed es importante para nosotros,
llamenos estamos dispuestos a escucharlo!
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ANEXO 3.

TENGO UNA RELACION POSITIVA
CON MI FAMILIA

MI CUERPO ESTA SANO Y
AGRADABLE

TENGO BUENA CAPACIDAD DE
EXPONER Y HABLAR EN PUBLICO

MANTENGO BUEN RENDIMIENTO EN
EL DEPORTE QUE ME GUSTA

fan TENDRAN LA MEJOR OPINION DE
BENEFICIOS DE mi

DROGAS ’
(SUSTANCIAS PSICOACTIVAS) TENGO UNA RELACION POSITIVA
, CON MI PAREJA

APROVECHO MI DINERO SIN
MALGASTARLO

VIVO SIN MENTIRAS
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ANEXO 4

CUIDARNOS Y PREVENIR EL CONTAGIO ES DE TODOS

frecuentemente con
abundante agua v

Los coronavirus (CoV) son virus que
surgen periodicamente en diferentes
areas del mundo v que causan Infec-

cion Respiratoria Aguda (IRA), es
decir gripa. que pueden llegar a ser
leve, moderada o grave.

El nuevo Coronavirus (COVID-19)
ha sido catalogado por la Organiza-
cion Mundial de la Salud como una
Emergencia en Salud Piblica de Im- o con un pafiuelo
portancia Intemacional (ESPII). Se al estomudar o
han identificado casos en todos los toser.
continentes v. el 6 de marzo se con-

firmo el primer caso en Colombia.

Cubrete la boca
con el antebrazo

Realizar ejercicio desde

Jasa

No per - muchc

uempo o acostado
F'omar pausas activas

Establecer

toma de alime

No dejes que
la situacion
actual,
determine tu
salud mental

* Generar habitos
saludables, como la
lectura, meditacién y
ejercicio

No utilizar por tiempo
polongrado medios
electrénicos.

Elegir fuentes de noticias
confiables y no replicar
noticlas falsas.

Evita el acercamiento
con las personas. la
distancia recomendada
es | o 2 metros como
mmimo.

+ Son muchos los medios que

dia a dia dan informacién de
la situacién actual,
generando estres y miedo
n la poblacion.
No hablar todo el tiempo de
Iz situacién actual, generar
temas de conversacidn de
interés.

Comunicarse a fas lineas de

grupo familiar con el fin de
brindar apoyo én los
momentos que sean
necesarios.

La union familiar facifita el
desempefio de nuestras
actividades.
Acudir a las lineas de
atencion psicologica
cuando se sienta sintomas
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ANEXO 5
H#PSICOTIPSS

RELACIONES DE PAREJA

Haz una lista con 40 virtudes
que puedes observar en tu

S : pareja y daselo como obsequio.
if .
- Esto ayudard a aumentar su
\‘?“\ autoestima y resaltar lo
\ positivo.
P,

#PSICOTIPEY;

RELACIONES DE PAREJA

Programa una cita especial.

Planifica una velada especial

con el objetivo de sorprender al

. otro y tomar la iniciativa de una

. forma consciente para reavivar
§ y/o mantener la magia.

7 e,
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TIEMPO DE PAREJA
Busca espacios intimos en los que
puedan dialogar y/o disfrutar de una

actividad juntos.

i son padres no olviden que también
son pareja.

Mira a tu pareja con amor

Mira a los ojos a tu pareja por unos
minutos e intenten recordar el amor y
la admiracion que se tienen. Luego

hablen de ello y pacten acuerdos que
ean necesarios.
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»—% YO SOY TU Y TU ERES YO
s .\;:\'\

Aprender a ponerte en el lugar de tu
pareja, entender sus sentimientos vy
emociones es la clave de una relacion
sana y satisfactoria.

CALIENTA TU CUERPO

Inicia el dia con actividades que

despierten tu mente y que a la vez
reconforten.
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nunca dejes de aprender cosas nuevas,
aunque no tengan que ver con tu
trabajo.

Aprende un idioma o toca un

Evita que emociones como el enojo y
la ira se apoderen de ti, en especial en
momentos de tratar con tu familia o
compafieros de trabajo.
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INTELIGENCIA EMOCIONAL

SE EMPATICO

Desarrollar la capacidad de ponerte
en los zapatos del demas, te
permitira formar vinculos mas
personales v de largo plazo.

SICOTIES

IN'EELIGENC IA EMOCIONAL

NO TE ENGANCHES

Aprende a poner pausa antes de
crear una dificultad de la nada. Esto
significa dejar ir cosas
insignificantes que se presentan
todos los dias
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#PSICOMNPRY/

INTELIGENCIA EMOCIONAL

ESTABLECE PRIORIDADES

é’?ﬁ Cuando tienes la meta final como
Bk prioridad, es mas fécil enfocar tu
-, energia en lo que es valioso sin

PN ©._ desviarte para resolver tareas

pequenas.

H#PSICOMERY/ /

INTELIGENCIA EMOCIONAL

TOMA DESCANSOS MENTALES

‘3& Por lo menos cada hora, mueve tu
. Z3AN cuerpo para refrescar tu cerebro.
- b~ . .
- Ny, Haz estiramientos en tu lugar de
\ > trabajo o ejercicios de relajacion.
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INTELIGENCIA EMOCIONAL

INTEGRATE CON TU FAMILIA

Por lo menos una vez al dia, salte de

tu rutina diaria de trabajo vy

programa actividades en familia, ya

sea conversar, jugar, leer u otra

actividad que les guste realizar
. juntos.

A

@

aias””

PREVENCION DE VIOLENCIA DE GENERO

ESCUCHA ACTIVA Y COMUNICACION
ASERTIVA

Dialogar es parte fundamental para llegar a
un acuerdo entre las diferencias que
pueden surgir a lo largo de la convivencia,
para ello escuchar las razones de la otra
persona y ser escuchado evita malos
entendidos y problemas.

©

)
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#PSICOMPEY)

BUEN TRATO ENTRE FAMILIA

,S ~ El buen trato a nivel familiar se logra cuando
= la persona brinda el espacio y el tiempo para
- relacionarse con sus hijos o su pareja, con
{\\.\ alegria y dispuesta a descubrir las
) necesidades del otro.
{*&\
Y
R,

| La empatia |hace! qﬁe
estret;hamen relacion.a;l’a coh el alttuismo (el amor y dreoc pauén :
pon;los demas) y la capa

773

EMPATIA |

\REVENCION E VIOLENCIA Ej
[ ‘ 4" ' \‘ |

| La empatia es la intehcion |de cthprender los sentn iant: |
emociones, intentando erimentar de forma olﬁet ay aciod |

' que siente otro individup

' I 1

addea udar., J

[

las perfsonas |[se ayuden| ' entre

it Esta 9

H‘

PREVENCION DE VIOLENCIA DE GENERO
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| ! »mois
‘ eleuacnones sermm_ 0s ten nciﬁs de comportami ‘
| smjo, hacia nuestra manera.de ser, y h ;

paly nue rocar

ST'Mﬁ,
autoestima es un [konjunto de| per cio s, qeps

drivas DE TI MIS 0 |
igds 1(:7 ara mejorar, no para estarlcalse ‘
. a ta]ar Ias f 15 de forma qu; ‘

Pﬁl Tl?s
| 6%ENC pﬁ! CENE110 |
spno

nlento positiv que
tene veneg
| por una persona o cosa |

: |
» 1 ’ i
ds valores motales mas importantes del ser |

alo r una armoniosa lnte@ciénl |

se re re d‘ly aTlcn

cién, , aprecio y reconocimi nﬁr ‘

‘ El respeto es uno de
humano, pues es fundar e

socnaL Una de las pre ida tes sobre el re*pet es que 1\ s

ntal
I]ser re etadd es ce 3 ber o apre er a res 1
. comprender al otro, a rarsds nte Sesyne es. T i

J' | 3
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REVENCION‘ OLENC Amd GENE‘(
4 360 \

través de su tono de voz, de su ostu
corporal de sus gestos dciales y de su modo de vestir. Por est r
el didlogo entre pers 3 es'c mplejo en tanto que Ear

| matices ‘ ' .
I'i El didlogo entre Iaq ersonas, es flj:dameLtal ra,man;engrl
una relacion estable ello, anr antienes una ¢onversacion

conviene eliminar las disfracciones del entorno. J | | |

1 “,\

[

g

PREVENCION E OLENC DE GENETC

IPSE

ALTOCONTROL | I

autocontrol nos permit ‘ cont Iar los aspectos i po ntes de n est‘ vida
dnahd la atencnbn, los pedsamientos, %erﬂocuone eseos yl las a cones
1tle1\ ] c?n'

(todos los dias tomamos ¢ ’ lsion s para resistir impuls squ nos
la expectatlva de obtenera 0 agl dable) | | ‘ T |
I "

\ \ \ h
| Deberiamos evitar las. ihfe erenda neg‘atlvas en Iproceso e formacn?n el
I voluntad, supertar las thciones que la modifican o elimina i suprim|
acciones incon: cuentés que eité fuera de nuestro oontrT (maniasx tlcs
" comp‘)rtamlen s obsesio-compulsives, expreflones verbales ﬂ { osl
g e petitivos, habitos inadecdados, ete.). | l

_ 3
4 . 4

A
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= ‘ | SR
PREVENCI()N OLENCPA mzt GENEliza
'\l /CE T& L DLZ IMPULSOS | |
lntenaén abre la puerta 4a eje utarl accuén deci ida para ello se re iqté
energia adicional, un pul que s Ia/fuerzr )sicolégica }m #

ala
persona a realizar una te mada accion y éer istir en ‘1 ‘
culminacion.
Esta relacionado con la I{Iaci' , que és un esTom ntal lque activa,

u

\ '
ifge v

| mantiene la conducta de lajpersona hacia metas o fines determinados. | ld h|

| activacion de | s fuérza's bsicologicas prohctivas (ilusion, | utili ad, o 6|1, |

nedesudhl) pero que pue| vers frénada por fuejzashmp ditivas f" do, } '

vergiienza, desgana, etc.). ‘ 1 ‘ / .\ )] l .

LM

PM@'H

PREVENCION L’QLENC mzi GENETG

PENS A TES DE A(ITUAR \ |
il b oL h.,'. q

| clamdo ctamgs s iion, cometdmbs |osi.,ay o hrroles, ol

fterpersonales ¢
generalmente reacciona ‘: por wfpulso habla 0s ylaqu mos) de uh

oon,las lsor‘as, rl]lpalmeme con las que atnamos
|

| | B
Pensar antes de actuar eg una
humano en los relaciona ntosl

\

foqna inadecu

1

NI

J |
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pet*: hacia lo otro o lo que es diferente #e lo

: rde como un aAo dé indulgencia ante aTgo que no
se quiere o no se puede impedir, © como el hecho de‘sorrta o g! ;n ra

a‘lguien o algo.
‘ ‘

o sear‘ diferentes de las n
1

¢ ' DL \1
“ La tolerancia es/un valor m ral que implica el respeto integ o’haciael‘pt}o,;j-‘
hacia sus ideas, réctiqas o eeqcia inIepEndientemente de qqe choquen
as [

#PSICQTIF:

i
E VIOLENCIA D GENEM

3! P!)NSABILIDAD
l by :

|

] J ! \ ' ‘
Re'splmsabilidad es el fcum imieﬂ&o de las  obligaciones, jﬁ-
cuidado al tomar decisi¢ realizar algo. Ld r?polﬁabili a‘} :

también el hecho de ser ble de alguijn o/de algo. |

M
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otras personas e
incluye el silencio,
expresarse.

Al hacer slencio r
tratamos
momento

conversacio

PREVENCI()N

Mediante el dlélogo,

El respeto por la p:{ra eL saber escuchar ‘men’tras
d

u u
dh co unicando una mformacujne,lyt mz#n'
ido a que saber escuch#r es|sab h;bla‘ y

| '

eS| etarro
expresamos

oportuno | para hablar dard Flanqad y orden a |la l
n. Permitd que los demas expresen su oplmén

i
b 4
y

Erp POR LA PALABRA

| A |

la  palabra. Si somds tc:Je
mejor, Pedir la palabra

a escucha hctlva y la 'comﬁmca i

\" ]
FPSICQTIPS
|

L
PREVENCION SIE VIQLENC}A DE GENE‘IG

esperar fe

VIOLENC}A DE GENEﬁm
SOLUC |om LAS DIF RENCIAS

eIJ

)
rantes np

intenta mediar enf las situaclones que causan

claramente no siempHe se aa tener la mlsma rm de
| otras personas, pero|

forma de p nsar de lo

i';.

5 demas.
‘ )

|

Tamblén el ser resp dJ en tu forma de pensar, alyudaré a ho
juzgar ni hacer juicio§ de otras personas, es ln-\portante generarje
respetoyencontrar uh punto medio.




#PSICOTIPS

RELACIONES TOXICAS

Induccion de culpa

En una relacién toxica, una de las personas puede inducir la culpa en el
otro, y con esto, trata de obtener control. Cada vez que hace algo que
hace sentir mal a la otra persona, intentara hacerle sentir culpable por la
situacion, por lo que la hace sentir mal. Esto puede ocurrir en relaciones
de pareja, pero también es frecuente en la relacion de los padres con
sus hijos adultos.

Es frecuente que los padres busquen poner a otro a su lado para hacer
mas efectivo el hacer sentir culpable: por ejemplo, cuando el padre
llama al hijo para decirle lo mucho que esta dolida su madre por no
haber asistido a la reunién familiar.

#PSICOTIPS

RELACIONES TOXICAS

Excesiva independencia, no tener en cuenta al otro

En una relacion toxica, una de las personas de la relacién puede llevar su
independencia demasiado lejos. Para esta persona, compartir lo que
hizo en su dia o anunciar lo que va a hacer, lo expone a que el otro lo
controle, y por lo tanto a perder su independencia.

Esto necesariamente hace sentir insegura a la persona que esta a su
lado. No solo se trata de que su comportamiento sea impredecible, sino
que tampoco se esta seguro nunca de gue esta persona esté
comprometido emocionalmente con uno, de que la relacion que tiene
con uno es una prioridad en su vida.
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#PSICOTIPS

RELACIONES TOXICAS

Actitud utilitaria

Una relacion toxica puede ser entre dos personas de las cuales una
utiliza al otro para obtener lo que quiere, y la otra intenta complacerlo
constantemente sin nunca conseguirlo.

Lo que hace toxica este tipo de relacion es que sea una relacion solo en
un sentido, solo uno obtiene beneficios, y el hecho de que la otra
persona nunca saciara la necesidad del otro de ser complacido.

Las personas que utilizan a otros realmente absorben la energia de los
otros, y tienden a dejar a sus relaciones sin encuentran a alguien mas
que puede hacer mas por ellas.

#PSICOTIPS

RELACIONES TOXICAS

Actitud posesiva y controladora

Las relaciones que tienen una confianza deteriorada tienden a ser
relaciones toxicas en las que uno de los dos es posesivo, y el otro sufre
los celos y la desconfianza de su pareja. Si se deja que simplemente pase
el tiempo, las personas posesivas seran cada vez mas sospechosas y
controladoras.

Un ejemplo puede ser revisar el celular, incluso el kilometraje del
automovil para asegurarse que no haya ido a algin lugar que no
debiera. Més que estar con alguien en una relacién, estas personas
quieren poseerla.
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#PSICOTIPS

RELACIONES TOXICAS

Menosprecio y denigracion

En una relaciéon téxica, una persona puede tener la tendencia a
denigrar y menospreciar constantemente a |la persona con la que
estd, ya sea pareja, amigo incluso familiar. El menosprecio se puede
dar a través del humor o las bromas, emitiendo juicios sobre las
cualidades, competencias o la personalidad del otro, o bien
mediante la burla explicita, implicando con esto que todo lo que
expresa la otra persona, sus ideas, sus creencias o sus deseos, es
algo estupido

#PSICOTIPS

RELACIONES TOXICAS

Intimidacion y control mediante "mal caracter"

En una relacion toxica, una persona puede tender a mostrarse furiosa
simplemente por recibir alguna critica o porque no se esté de acuerdo
con algo de su persona, y podra permanecer molesta durante dias. Esta
es una forma que tiene de controlar y chantajear emocionalmente.

Nunca se sabe qué puede hacer que pierda el control y se enoje. Las
parejas de estas personas tienden a describir su relacion como
constantemente estar cuidando no decir o hacer algo inapropiado, pues
es impredecible cuando la pareja de mal caracter puede estallar en
furia.
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TRABAJO EN EQUIPO
gle.objetivos

ibajar en equipo e
T v/ N U " s

TRABAJO EN EQUIPO

O EREICEN

ampezar a trabajar
te la division de I

© Can Stock Photo
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TRABAJO EN EQUIPO

TRABAJO EN EQUIPO

Inicacion
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ANEXO 6.

®

ACCIDENTES LABORALES

O,

TN U

TIPS PARA EVITAR

ACCIDENTES LABORALES
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PREVENIR LOS PROBLEMAS QUE SURGEN DE LAS MALAS POSTURAS

Los problemas de columna o musculoesqueléticos son el ¢ & &
resultado de las malas posturas que muchas veces se :

tiene en la oficina. Para contrarrestar estos riesgos es ! - ) ¥
importante contar con una silla de respaldo ajustable, ‘ i
que esté a una altura en la que los pies lleguen al piso y B B [‘ [55;:
tener la pantalla por debajo de la altura de los ojos. Lumbor  Thorscke Foward  Good

Lordosis  Kyphosis Hoad Posture,

fa s

NO MANIPULAR LAS INSTALACIONES ELECTRICAS

Para evitar accidentes laborales es recomendable
que la empresa revise las instalaciones eléctricas
con frecuencia. Asimismo, en caso de que alguna de
éstas se encuentre dafnada es aconsejable no
manipularlas ni utilizarlas hasta que sean reparadas
por un especialista en electricidad.




CONSERVAR UN AMBIENTE DE TRABAJO LIMPIO Y ORDENADO

Por poco importante que pueda parecer, mantener la
limpieza al igual que el orden dentro de la oficina, es
fundamental para preservar la salud de posibles
accidentes o de los riesgos propios de la contaminacion.
Descarta todos los residuos, desperdicios o cualquier
elemento que puede suponer algun peligro.

CUIDAR DE NO CARGAR MAS PESO DEL ADECUADO

Si a diario te ves obligado a cargar peso, es importante
controlar no excederte para evitar posibles problemas
lumbares. La forma adecuada de cargar peso es mantener
los pies separados, flexionar las rodillas, acercar la carga al
cuerpo todo lo que sea posible, elevar el objeto haciendo
fuerza con las piernas en lugar de con la espalda.
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TENER CLARAS LAS POLITICAS DE RIESGO LABORALES EXISTENTES

Como ultimo consejo los especialistas enfatizan en la
importancia de conocer las politicas de riesgo laborales,
que supone entre muchos aspectos tener localizada la
ubicacion de los extintores, las salidas de emergencia,
tener claro el equipo que se debe usar en cada tarea, asi
como también conocer los procedimientos a seguir en
caso de accidentes.

CONTROLAR O MINIMIZAR LAS FUENTES DE RUIDO A LAS
QUE SE ESTA EXPUESTO

Otras de las enfermedades laborales mds comunes son
aquellas que resultan de la constante exposicion al ruido.
Si se quiere evitar la pérdida de audicion, estrés o
efectos fisiologicos adversos es importante encontrar
estrategias para minimizar las fuentes de ruido. Ademas,
es importante contar con una buena ventilacion natural.

L)
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