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POTENCIA TU MENTE Y DEJA EL MIEDO A 

VIVIR  PLENAMENTE. 
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Ante la situación actual que vive el país por el COVID -19

hemos tenido la necesidad de adecuar nuestras viviendas

en sitios de trabajo que cumplan con los estándares

mínimos para el desempeño de la labor; utilizando equipos

de computo para el cumplimiento a las diferentes tareas .

Por tal motivo hemos diseñado un programa virtual que

brinde herramientas sencillas que ayuden a identificar

factores de riesgo que afecten a nivel personal, familiar o de

su entorno.

Buscando ser un aliado que va de la mano con sus

colaboradores vinculados en las diferentes sociedades

como lo son : Acciones y servicios, acción del cauca s.a.s,

acción s.a.s, acción BPO s.a.s y fondo de empleados.
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Objetivo General :

• Identificar los diversos factores de riesgo

que pueden afectar la salud : física,

mental o emocional de los colaboradores.

Objetivos específicos:

• Orientar sobre los diversos factores de

riesgo que afectan la salud de los

colaboradores.

• Realizar acciones que promuevan

controlar los factores de riesgo.
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RIESGOS EN  LA SALUD MENTAL  ? ------------------------------------------

TIPS PRACTICOS PARA UNA BUENA SALUD MENTAL----------------

¿COMO LOGRAR  IDENTIFICAR EL ESTRÉS?----------------------------

PRINCIPALES FACTORES DE RIESGO EN SALUD MENTAL----------
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POR QUE ES IMPORTANTE  IDENTIFICAR  LAS DIFERENTES 

ALTERACIONES  MENTALES EN MOMENTOS DE AISLAMIENTO? -------
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Puedes afrontar 
las dificultades 
normales de la 

vida

Eres consiente 
de tus propias 
capacidades.

Puedes trabajar 
de forma 

productiva

Eres capaz de 
contribuir en tu 

comunidad.

Se define como un estado de 

bienestar en el que el individuo : 
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PUEDES IDENTIFICAR ALGUNOS 

FACTORES DE RIESGO ASOCIADOS 

A LA SALUD MENTAL?

AMBIENTE SANO Y 

SALUDABLE

AFECTACION DE LAS 

RELACIONES EN EL 

TRABAJO 

PERDIDA DE LA 

INICIATIVA PARA 

REALIZAR EJERCICIO

RELACIONES 

CON TU FAMILIA

cuando hay clara alteración de : 
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DEBE ACTIVAR LA 

PRESENTACION Y  DAR 

CLIC SOBRE EL 

RECUADRO PARA 

VISUALIZAR VIDEO
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¿CÓMO LOGRAS  

IDENTIFICAR FACTORES DE 

RIESGO?

En tu cuerpo En tu estado de ánimo En tu comportamiento

Dolor de cabeza ansiedad Consumo de comida en

exceso o por debajo de lo

normal

Tensión o dolor muscular Inquietud Arrebatos de ira

Dolor en el pecho Falta de motivación o

enfoque

Drogadicción o

alcoholismo

Fatiga Sentirse abrumado Consumo de tabaco

Cambio en el deseo

sexual

Irritabilidad o enojo Aislamiento social

Malestar estomacal Tristeza o depresión Práctica de ejercicio con

menos frecuencia

Problemas de sueño
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• Actividad física con regularidad

• Practica técnicas de relajación, tales como respiración

profunda, meditación, yoga, taichi o masajes.

• Mantén buen sentido del humor

• Pasa tiempo con la familia y los amigos

• Reserva tiempo para pasatiempos, como leer un libro

o escuchar música.

CUÁNDO BUSCAR AYUDA ? 

Si a pesar de tomar medidas y 

documentarte;  sientes que has perdido 

el control de la situación, consulta a tu 

médico el podrá ayudarte.
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QUÉ DEBES CONSIDERAR COMO 

VIOLENCIA INTRAFAMILIAR?  

• Todo acto de violencia física, verbal o psicológica que se

comete por uno o más miembros de la familia, contra uno

o más miembros de dicha unidad familia.
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QUÉ OTROS ACTOS DEBES

IDENTIFICAR COMO VIOLENCIA

INTRAFAMILIAR?

• Cuando hay Control de las finanzas o los bienes

en general por terceros.

• Se Prohíbe la comunicación familiar, con amigos,

amigas u otras personas, a través del encierro o

aislamiento en general.

• Se utiliza a cualquier miembro de la familia para

someter a otro a su voluntad.

• Cuando se hace sentir culpable al otro y

se niega cuidado y alimentos.

SI PRESENTAS  ALGUNA DE 

ESTAS CONDICIONES DEBES 

LLAMAR A LA LINEA  PARA 

VICTIMAS DE VIOLENCIA
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POR QUE ES IMPORTANTE  

QUE IDENTIFIQUES  LAS 

DIFERENTES ALTERACIONES  

MENTALES EN MOMENTOS DE 

AISLAMIENTO? 
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DEPRESION: En estos momentos de contingencia se puede presentar por
la poca socialización y baja exposición a ambientes naturales desencadenan
alteración en el estado de animo.

AUSENCIA DE ESPECTATIVAS: La puedes presentar cuando la situación
sanitaria lleva a la falta de control y análisis racional de no poder alcanzar
alguna meta.

ANSIEDAD: Se va caracterizar por una ansiedad y una preocupación 
persistentes y excesivas por actividades o eventos, incluso asuntos comunes 
de rutina. La preocupación es desproporcionada con respecto a la situación 
actual, es difícil de controlar y afecta la forma en que te sientes físicamente.

AUTOESTIMA: Se va ver alterada por la falta de interacción social que
puede conllevar a una reducción de los niveles de amor propio.

POR QUE ES IMPORTANTE QUE IDENTIFIQUES  LAS 

DIFERENTES ALTERACIONES  MENTALES EN MOMENTOS 

DE AISLAMIENTO? 
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Hipervinculos
Atencion Psicologica.

Linea Telefonica de atención Psicosocial

lineas atencion psicologica.docx





