SABER ACTIVO

Bienestar Laboral y Autocuidado en
el Servicio Publico

Codigo: LSP01-BLACO1

Descripcion: Este curso estd disefiado para funcionarios y empleados del

sector publico interesados en mejorar su bienestar laboral y
desarrollar practicas de autocuidado.
A través de este programa, los participantes aprenderan a
identificar factores de riesgo psicosocial en el entorno laboral,
implementar estrategias para el autocuidado, y promover un
ambiente de trabajo saludable que favorezca el bienestar
integral y la productividad.

Obijetivos: = Fomentar el bienestar integral: Proveer a los participantes,
herramientas para mejorar su bienestar fisico, emocional y
mental en el entorno laboral.

= Identificar y gestionar riesgos psicosociales: Ensefiar a los
participantes a reconocer y gestionar factores de riesgo
psicosocial que puedan afectar su salud y rendimiento.

» Desarrollar practicas de autocuidado: Capacitar en técnicas y
habitos de autocuidado que permitan a los empleados
mantener un equilibrio entre su vida personal y profesional.

= Promover un ambiente laboral saludable: Fomentar la
creacion de un entorno de trabajo que apoye el bienestar y
la salud de todos los empleados.
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Contenido: 1) Fundamentos del Bienestar Laboral
= Conceptos de Bienestar y Calidad de Vida: Definicion y
relevancia del bienestar en el entorno laboral.
= Factores que Afectan el Bienestar: Analisis de los
factores laborales que impactan la salud y el bienestar
de los empleados.
2) Identificacion de Riesgos Psicosociales
= Factores de Riesgo Psicosocial: Identificacién de estrés,
burnout, carga de trabajo y otros riesgos psicosociales.
= Evaluacién y Diagnéstico: Herramientas y métodos para
evaluar el nivel de riesgo psicosocial en el entorno
laboral.
3) Estrategias de Autocuidado
= Autocuidado Fisico: Técnicas para mantener un buen
estado fisico, incluyendo ejercicio, alimentacion
saludable y sueno adecuado.
= Autocuidado Emocional y Mental: Métodos para
manejar el estrés, ansiedad y promover la resiliencia
emocional.
= Balance Vida-Trabajo: Estrategias para equilibrar las
demandas laborales y personales.
4) Creacion de un Ambiente Laboral Saludable
= Practicas Organizacionales para el Bienestar: Politicas y
programas que las organizaciones pueden implementar
para mejorar el bienestar laboral.
= Liderazgo y Bienestar: El rol de los lideres en la
promocion de un entorno de trabajo saludable.
5) Herramientas para la Gestidén del Estrés
= Técnicas de Relajacién: Practicas como la meditacion,
respiracion profunda y mindfulness para reducir el
estrés.
= Gestion del Tiempo y Productividad: Métodos para
manejar la carga de trabajo y evitar el agotamiento.
6) Promocion del Bienestar en el Equipo de Trabajo
= Fomento de Relaciones Interpersonales Saludables:
Como construir y mantener relaciones positivas en el
lugar de trabajo.
= Iniciativas de Bienestar Colectivo: Actividades vy
programas que pueden implementarse para mejorar el
bienestar del equipo.
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Metologia:

Dirigido a:

Evaluacion:

Duracion:
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El curso empleard una combinacidn de exposiciones tedricas,
talleres practicos, ejercicios de autoevaluacidon, y dinamicas
grupales.

Los participantes aplicaran las técnicas de autocuidado vy
gestién del bienestar en situaciones reales o simuladas, vy
recibirdn retroalimentacién para fortalecer su capacidad de
mantener un entorno laboral saludable.

» Funcionarios y empleados del sector publico interesados en
mejorar su bienestar personal y profesional.

« Directores, jefes de area y lideres de equipo responsables de
promover un ambiente laboral saludable.

» Profesionales del sector publico que deseen aprender
técnicas de autocuidado y bienestar.

La evaluacion se basara en la participacion activa en las
sesiones, la realizacion de ejercicios de autocuidado, y Ila
elaboracion de un plan personal de bienestar que los
participantes implementaran en su entorno laboral.

12, 16, 18, 24 horas.
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