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Objetivos

IDENTIFICAR LAS CONOCER IMPACTO O DESARROLLAR DESTREZAS Y
EMOCIONES QUE PUEDEN CONSECUENCIAS DE NO HERRAMIENTAS
SURGIR EN EL ESPACIO MANEJAR LAS EMOCIONES SOCIOEMOCIONALES PARA

LABORAL REMOTO EN AL AMBITO LABORAL MANEJAR LAS EMOCIONES




CRISIS INCESANTES EN PUERTO RICO

MARIA, TERREMOTOS, PANDEMIA, RECESION, APAGONES, FIONA




CRISIS INCESANTES EN P.R.
MODO DE SOBREVIVENCIA




CRISIS INCESANTES EN P.R. ‘
EMOCIONES NORMALES Y ESPERADAS

« Estrés  Depresion

 Miedo  Irritabilidad g ol
 Ansiedad * |mpaciencia

« Tristeza  Coraje

« Desanimo « Apatia



DISCUSION:

¢ CUALES EMOCIONES HAS SENTIDO EN EL AMBITO LABORAL? ‘




BALANCE VIDA-TRABAJO




¢, TRABAJO PARA VIVIR, ‘

o -

—

VIVO PARA TRABAJAR?



TRABAJO REMOTO
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DESAFIO #1

HORARIO FLEXIBLE FRENTE A INTENSIDAD DE TRABAJO

Sesuponia que:

e Arreglo de trabajo flexible, tecnoldégicamente factible
y favorable a la familia

® Mejora la percepcion de autonomia de los empleados,

lo que mejora el equilibrio entre el trabajo y la vida
personal.




DESAFIO #1

HORARIO FLEXIBLE FRENTE A INTENSIDAD DE TRABAJO

Pero:

e Debido alas barreras preexistentes, como la cultura
laboral ideal y las normas de género, los horarios de
trabajo flexibles pueden reforzar potencialmente los
roles de género tradicionales en los lugares de trabajo

y los hogares.



DESAFIO #2

LUGAR FLEXIBLE FRENTE A LIMITACION DE ESPACIO

Sesuponia que:

® Fuera ventaja para los empleados, ya que pueden

usar el tiempo de viaje y la energia ahorrados para

actividades familiares y personales.
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DESAFIO #2

LUGAR FLEXIBLE FRENTE A LIMITACION DE ESPACIO

Pero:

® Requiere de un espacio de trabajo adecuado en el hogar
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N
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® No todos los trabajadores remotos tienen el privilegio de
tener una oficina en la casa o un espacio suficiente
designado para trabajar, convirtiéndo este aspecto en un
desafio para muchos trabajadores remotos.
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DESAFIO #3

ACUERDOS DE TRABAJO TECNOLOGICAMENTE VIABLES FRENTE A
TECNOESTRES Y AISLAMIENTO

Sesuponia que:

® FElacceso alas herramientas tecnoldgicas seria viable

por lo que son una condicion necesaria para el éxito @?@ 6

del trabajo remoto.




DESAFIO #3

ACUERDOS DE TRABAJO TECNOLOGICAMENTE VIABLES FRENTE A
TECNOESTRES Y AISLAMIENTO

Pero:

® Eltecnoestrésy el aislamiento han evidenciado

ser retos enormes @?@ ' 6
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=2 AMERICAN PSYCHOLOGICAL ASSOCIATION

APA Dictionary of Psychology
Search and select a Dictionary term n

technostress (ag

n. a form of occupational stress that is associated with information and communication technologies such as
the Internet, mobile devices, and social media. Technostress is seen in many organizations at all levels, with
affected employees becoming anxious or overwhelmed by working in computer-mediated environments in which
there is a constant flow of new information. This relatively new phenomenon has significant detrimental effects on
individuals’ health, productivity, and work satisfaction and has been proposed as an important predictor of overall
job strain. Academic literature, the popular press, and anecdotal evidence suggest that technostress is directly

related to role ambiguity, role conflict, supervisor lack of support, and work overload, whereas age and self-
efficacy appear to play more indirect, buffering roles.




DESAFIO #4

ACUERDO DE TRABAJO FAVORABLE A LA FAMILIA VERSUS
TRABAJO DOMESTICO E INTENSIDAD DEL CUIDADO

Sesuponia que:
® Seria beneficioso para reducir los conflictos entre el Q!

trabajo y la familia al ahorrar tiempo y energia para los -
roles familiares. /,’ ‘



DESAFIO #4

ACUERDO DE TRABAJO FAVORABLE A LA FAMILIA VERSUS
TRABAJO DOMESTICO E INTENSIDAD DEL CUIDADO

Pero:

® Requieren una gran cantidad de tareas domésticas y
cuidados intensivos de los nifios.

® Reducida capacidad de los trabajadores remotos para ;;’ P
concentrarse en tareas relacionadas con el trabajo por la
imposicion de demandas adicionales a los padres que
trabajan.
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No podemos dirigir el viento, pero podemos ajustar las velas.

- Thomas S. Monson




BALANCE VIDA-TRABAJO (REMOTO)
FORMULA

Distribucion equitativa de tareas en el hogar

Términos de tiempo razonables para uso del espacio para trabajo en el hogar
Términos razonables para uso de recursos designados para trabajo en el hogar
Uso de audifonos

Claridad de rol laboral y expectativas para dicho rol a la luz de las tecnologias
requeridas

Supervision, adiestramiento y apoyo en areas tecnoldgicas

® Atencion a situaciones particulares donde tareas domésticas se sobreponen ante
tareas laborales



BALANCE VIDA-TRABAJO

CHEAT SHEET

1. Deja el perfeccionismo
2. Desconéctate

3. Nutre tu cerebro

4.4 D’s

6. Pasos pequenos




INTELIGENCIA EMOCIONAL: ‘
DEFINICION

* Automotivacion

« Autoconocimiento
* Reconocer nuestros propios sentimientos y los de los demas
 Manejo de emociones

« Manejo adecuado de las relaciones

EQ

Goleman, D. (1996)







QUEMAZON LABORAL

DEFINICION

Sust.

agotamiento fisico, emocional o mental acompanado de
disminucion de la motivacion, bajo rendimiento y
actitudes negativas hacia uno mismo y hacia los demas.
Es el resultado de desempenarse a un alto nivel hasta
que el estrés y la tension, especialmente por un
esfuerzo fisico o mental prolongado y extremo o una
carga de trabajo abrumadora, cobran su precio. (APA,
2022)




QUEMAZON LABORAL

SENALES Y SINTOMAS

Ambicidon excesiva

Negligencia de necesidades personales (—
Ignorar conflictos ' >

Desatender necesidades no-laborales (ej. mascota)

Negacion del problema b
Retirada/aislamiento b
p—
—
~—

Alteraciones de animo
Apatia / indiferencia
Vacio interno
Depresion



QUEMAZON LABORAL

ANTIDOTO

Aceptacion del problema

Desahogo con alguien de confianza

Alimentacion sana

Suefio (min. 6hras/noche)

Ejercicio consistente (ayuda con suefio/antidepresivo natural)
Listas “to-do” realistas %
Trabajando para vivir, y no viviendo para trabajar




“THE BODY KEEPS THE SCORFE”

EFECTOS BIOLOGICOS DEL ESTRES PROLONGADO

Complicaciones de la salud ocurren cuando el estrés es
sostenido a largo plazo
o Disminuye la funcion de células del sistema
inmune, haciéndolo susceptible a infecciones y A
contagios. (Horesh, 2015)
o De igual manera, demora el proceso de
recuperacion. (Horesh, 2015)




RAICES DE EMOCIONES

RESPUESTA DE ESTRES

Corteza prefrontal

Amigdala




AUTORREGULACION EMOCIONAL
DESDE LA NEUROANATOMIA

Hippocampus

Sistema Limbico:

Hipocampo - Aprendizaje y Memoria

Talamo - Procesamiento de estimulos
sensoriales

Hipotalamo - Regulacion de Sistema
Nervioso Autbnomo (SNA)

Amigdala - Alarma; detector de humo

Hypothalamus
Amygdala

Pituitary gland —




REGULACION DE ESTRES
5,4,3,2,1
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REGULACION DE ESTRES

4-4-8
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INFORMACION DE CONTACTO ‘

JOHNNY F. RULLAN - PSICOLOGO
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