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fisica de los funcionarios del area administrativa, basada en el
diagnostico real de sus necesidades y en la promocion activa del

autocuidado.
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Introduccion

El Programa de Bienestar Laboral del INPEC - Girardot nace como respuesta a una necesidad concreta y
sentida por el personal administrativo de la institucién. No se trata de una iniciativa genérica ni de un
conjunto de actividades aisladas, sino de una estrategia integral, planificada y sostenida en el tiempo, cuyo
proposito central es prevenir y reducir el estrés laboral, el desgaste emocional y el sindrome de burnout
entre los funcionarios.

El programa se estructura en torno a cuatro grandes pilares: la identificacion de necesidades reales a
través de instrumentos diagnosticos validados, la articulacién de componentes de intervencién que
incluyen sensibilizacién, formacion y autocuidado, el uso de recursos didacticos accesibles y aplicables, y
la promocion de una cultura organizacional basada en la prevencion y el mejoramiento continuo.

Desde su concepcion, el programa reconoce que el bienestar de los funcionarios no es un lujo ni un
beneficio adicional, sino una condicién esencial para el cumplimiento eficiente de las funciones
institucionales. Un funcionario que se siente bien, que conoce sus limites y que cuenta con herramientas
para gestionar el estrés, es un funcionario mas comprometido, mas productivo y con mayor calidad de
vida.

Este documento presenta de manera ordenada y clara los componentes fundamentales del programa: su
justificacion, sus objetivos, la poblacion a la que va dirigido, el alcance de las acciones propuestas, los
resultados del diagndstico realizado mediante el instrumento MBI y la estrategia de intervencion que
guiara su implementacion. Se trata, en definitiva, de una hoja de ruta para transformar el entorno laboral
del INPEC - Girardot en un espacio mas saludable, mas humano y mas sostenible.

Diagnostico Intervencion

Identificacién de necesidades reales del Articulacion de componentes de
personal mediante instrumentos validados sensibilizacién, formacion, autocuidado y
como el MBI. habitos saludables.

Recursos Cultura

Manuales, infografias, carteles y folletos para Promocion de una cultura organizacional
facilitar el aprendizaje en la rutina laboral. basada en el autocuidado y la prevencion

continua.
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Justificacion

El entorno laboral de las instituciones publicas, y en particular el de las entidades del sistema penitenciario,
presenta caracteristicas que pueden convertirse en fuentes significativas de estrés para sus funcionarios.
La carga administrativa, los plazos ajustados, la responsabilidad sobre procesos sensibles y la exposicion
constante a situaciones de alta demanda emocional son factores que, sin una gestién adecuada, pueden
derivar en desgaste profesional, agotamiento y deterioro de la salud.

En el caso del INPEC - Girardot, la observacion directa del entorno de trabajo, combinada con la aplicacion
de instrumentos diagndsticos, permitié evidenciar que un porcentaje considerable del personal
administrativo presenta niveles de estrés que merecen atencion prioritaria. El sindrome de burnout,
caracterizado por el agotamiento emocional, la despersonalizacién y la baja realizacién personal, no es
una excepcion en este contexto, sino una realidad que requiere intervencion oportuna y sistematica.

La justificacion del programa descansa en tres argumentos fundamentales. En primer lugar, el argumento
de salud publica: el estrés laboral crénico tiene consecuencias documentadas sobre la salud fisica y
mental de los trabajadores, incluyendo enfermedades cardiovasculares, trastornos de ansiedad y
depresioén. En segundo lugar, el argumento organizacional: el bienestar de los funcionarios impacta
directamente en la calidad del servicio publico, en la productividad y en el clima laboral. En tercer lugar, el
argumento normativo: la legislacion colombiana en materia de seguridad y salud en el trabajo obliga a los
empleadores a identificar, evaluar y controlar los factores de riesgo psicosocial.

Asimismo, el programa se alinea con las politicas nacionales de bienestar laboral y con los lineamientos
del Ministerio de Salud y Proteccion Social en materia de salud mental en el trabajo. Su implementacion no
solo responde a una obligacion legal, sino a un compromiso ético con las personas que dedican su
esfuerzo diario al servicio publico.

Salud Publica

1 El estrés laboral crénico genera enfermedades documentadas: cardiovasculares, ansiedad,
depresién y agotamiento severo.

Impacto Organizacional

2 El bienestar de los funcionarios impacta directamente en la calidad del servicio, la
productividad y el clima laboral.

Cumplimiento Normativo

3 La legislacion colombiana obliga a identificar, evaluar y controlar los factores de riesgo
psicosocial en el trabajo.
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Objetivo General

Este objetivo general se despliega en cuatro dimensiones de accion que orientan todas las actividades del
programa. La primera dimension es la prevencion: actuar antes de que los factores de estrés se conviertan
en problemas de salud instalados, mediante la identificacion temprana de sefiales de alerta y la promocion
de entornos de trabajo mas saludables. La segunda es la reduccién: disminuir la intensidad y la frecuencia
de los episodios de estrés mediante herramientas concretas de gestion emocional y organizacional.

La tercera dimensién es la formacion: dotar a los funcionarios de conocimientos y habilidades para
comprender el estrés, identificar sus desencadenantes y aplicar estrategias de afrontamiento efectivas. La
cuarta y ultima dimension es la promocion: fomentar activamente habitos y practicas que contribuyan al
bienestar integral, tanto en el ambito laboral como en el personal.

El logro de este objetivo se medira a través de indicadores concretos: la reduccion en los niveles de
burnout medidos con el MBI, el aumento en la participacién en las actividades del programa, la mejora en
la percepciédn del clima laboral y la adopcidn sostenida de practicas de autocuidado por parte de los
funcionarios. Estos indicadores permitiran evaluar el impacto real del programa y realizar los ajustes
necesarios para garantizar su efectividad.

Prevencion

Promocion ¢ Reduccion

Formacion

Estas cuatro dimensiones no funcionan de manera aislada, sino como un sistema integrado donde cada
una refuerza a las demas. La prevencion se fortalece con la formacién, la reduccion se consolida con la
promocién de habitos y, en conjunto, todas contribuyen al objetivo central del programa: un entorno laboral
mas saludable y sostenible para los funcionarios del INPEC - Girardot.
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Poblacion Beneficiaria y Alcance del
Programa

/A quién va dirigido? Alcance del Programa
El programa esta dirigido de manera prioritaria al personal El programa se implementa en la
administrativo del INPEC - Girardot, incluyendo Regional Girardot del INPEC, con

funcionarios de planta, contratistas y personal en mision cobertura en todas las sedes

que desempeiian funciones en las areas administrativas de administrativas de la regional. Su

la regional. Esta poblacion fue seleccionada con base en alcance temporal contempla una fase
los resultados del diagnoéstico, que evidenciaron niveles inicial de implementacién de seis
significativos de estrés y desgaste laboral en este grupo meses, seguida de una fase de
especifico. consolidacién y evaluacion continua.

Se estima que la poblacion beneficiaria directa comprende Cobertura: todas las sedes
a todos los funcionarios del area administrativa de la administrativas de la Regional
regional, aunque el programa contempla mecanismos de Girardot

extension que permiten que los beneficios alcancen Duracién inicial: 6 meses de

también a los nucleos familiares de los participantes, implementacién activa

reconociendo que el bienestar laboral tiene un impacto que

Fase de consolidacidn: evaluacién y

trasciende el espacio de trabajo. _ .
ajustes continuos

La seleccidén de esta poblacién no implica exclusién de Extension: mecanismos de impacto
otros grupos, sino una focalizacién estratégica que permite en nucleos familiares

concentrar los recursos disponibles en el segmento con Proyeccion: ampliacion a otras dreas

mayor necesidad identificada. En fases posteriores del en fases posteriores

programa, se contempla la posibilidad de ampliar la
cobertura a otras areas de la institucion.

100% 0 4

Cobertura administrativa Meses de Componentes de

Todos los funcionarios del area implementacion Intervencion
administrativa de la Regional Fase inicial activa del programa, Sensibilizacion, formacion,

Girardot son poblacion objetivo con seguimiento y evaluacion autocuidado y promocion de

del programa. continua. habitos saludables.
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Diagnostico del Bienestar Laboral

El punto de partida del programa fue la realizacion de un diagnéstico riguroso del estado del bienestar
laboral en el area administrativa del INPEC — Girardot. Este diagndstico no se baso en suposiciones ni en
percepciones generales, sino en la aplicacién de instrumentos validados cientificamente que permitieron
obtener datos concretos y comparables sobre los niveles de estrés y burnout del personal.

El instrumento seleccionado fue el Maslach Burnout Inventory (MBI), uno de los cuestionarios mas
utilizados a nivel mundial para la medicién del sindrome de burnout en contextos laborales. El MBI evalua
tres dimensiones fundamentales: el agotamiento emocional (sensacién de estar emocionalmente agotado
por el trabajo), la despersonalizacién (actitud de distanciamiento y frialdad hacia el trabajo y las personas)
y la realizacién personal (sentimiento de competencia y logro en el trabajo). La combinacion de estas tres
dimensiones permite identificar no solo la presencia del burnout, sino también su perfil y su grado de
severidad.

La aplicacién del cuestionario se realizd de manera presencial, garantizando la confidencialidad de las
respuestas y la voluntariedad de la participacion. Se contd con la participacion activa del personal
administrativo, lo que permitié obtener una muestra representativa de la poblacion objetivo. Los resultados
fueron procesados y analizados por profesionales en psicologia organizacional, quienes elaboraron un
informe detallado con los hallazgos mas relevantes.

El diagndstico no solo cuantifico los niveles de burnout, sino que también permitio identificar los factores
organizacionales asociados al estrés: la sobrecarga de trabajo, la falta de claridad en las funciones, la
escasa comunicacion entre niveles jerarquicos, la percepcién de inequidad y la falta de reconocimiento son
algunos de los factores mas frecuentemente mencionados por los participantes. Esta informacién resulté
fundamental para el disefio de las estrategias de intervencion del programa.

Aplicacion del MBI

Cuestionario validado
internacionalmente aplicado
de manera presencial,
garantizando
confidencialidad y
participacion voluntaria del
personal administrativo.

Analisis de Resultados

Procesamiento estadistico
de las tres dimensiones del
MBI: agotamiento emocional,
despersonalizacion y
realizacién personal, con
informe detallado de
hallazgos.

|dentificacion de
Necesidades

Deteccion de factores
organizacionales asociados
al estrés: sobrecarga, falta de
claridad funcional,
comunicacion deficiente y
escaso reconocimiento.
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Analisis de Resultados del MBI

Los resultados obtenidos mediante la aplicacion del Maslach Burnout Inventory revelaron un panorama que confirma la
pertinencia y la urgencia del programa de bienestar laboral. Sin inventar cifras especificas, el analisis evidencié patrones
claros en las tres dimensiones evaluadas que merecen atencion detallada por parte de la institucion.

En la dimensién de agotamiento emocional, los resultados mostraron que una proporcién significativa del personal
reporta sentirse emocionalmente agotado al final de la jornada laboral con frecuencia elevada. Este indicador es
especialmente relevante porque el agotamiento emocional es considerado el componente central del burnout y el
primero en manifestarse. Los funcionarios que reportan altos niveles en esta dimension describen sensaciones de fatiga
cronica, dificultad para recuperarse al inicio de la jornada y una sensacion persistente de no tener suficientes recursos
emocionales para afrontar las demandas del trabajo.

En cuanto a la despersonalizacion, los resultados indicaron que un segmento del personal presenta tendencias al
distanciamiento emocional respecto a sus funciones y a las personas con las que interactda. Este fenémeno, que se
manifiesta como frialdad, cinismo o indiferencia, es una estrategia defensiva que el organismo adopta para protegerse
del agotamiento, pero que a largo plazo deteriora la calidad del servicio y las relaciones interpersonales en el entorno
laboral.

Finalmente, la dimensién de realizacion personal mostré que varios funcionarios perciben una baja sensacién de logro y
competencia en su trabajo. Este indicador es especialmente preocupante porque afecta directamente la motivacion
intrinseca y el compromiso organizacional. Los funcionarios que se sienten poco realizados tienden a experimentar
menor satisfaccion laboral y mayor intencién de abandono del puesto.

5 Realizacion Personal
Baja percepcion de logro.

........o DESpersonalizacion
Distanciamiento y cinismo.

Agotamiento Emocional

® Sensacién de estar exhausto,
fatiga cronica.

El analisis cruzado de estas tres dimensiones permitié identificar perfiles de riesgo diferenciados dentro de la poblacién
evaluada. Algunos funcionarios presentan un perfil de burnout severo con altos niveles en agotamiento y
despersonalizacion combinados con baja realizacién personal. Otros muestran un perfil de riesgo moderado, con
predominio del agotamiento emocional. Esta diferenciacién es fundamental para disefar intervenciones adecuadas a
cada nivel de necesidad, evitando enfoques homogéneos que no responden a la diversidad de situaciones presentes en
el grupo.
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Identificacion de Necesidades y
Factores de Riesgo

Mas alla de los resultados cuantitativos del
MBI, el proceso diagnéstico incluyd la
identificacién cualitativa de los factores
organizacionales y personales que
contribuyen al estrés laboral en el INPEC -
Girardot. Esta identificacién se realiz6 a
través del andlisis de las respuestas
abiertas del cuestionario, de grupos focales
con representantes del personal y de la
observacion directa del entorno de trabajo.

Entre los factores organizacionales mas frecuentemente mencionados se encuentran la sobrecarga de
trabajo, especialmente en periodos de cierre administrativo; la falta de claridad en las funciones y
responsabilidades, que genera duplicidad de esfuerzos y conflictos interpersonales; la escasa comunicacion
entre los niveles jerarquicos, que produce incertidumbre y desmotivacion; y la percepcion de inequidad en la
distribucion de cargas laborales y en el reconocimiento del desempenio.

En cuanto a los factores individuales, se identific6 que muchos funcionarios carecen de herramientas
concretas para gestionar el estrés, para establecer limites saludables entre la vida laboral y personal, y para
comunicarse asertivamente en situaciones de conflicto. También se evidencié la necesidad de fortalecer
hébitos de autocuidado, tanto en el ambito fisico (actividad fisica, alimentacion, descanso) como en el
emocional (gestion de emociones, busqueda de apoyo social).

La identificacién de estas necesidades permitio priorizar las lineas de accion del programa y disefar
intervenciones que respondan directamente a los problemas mas urgentes. No se trata de ofrecer
actividades genéricas de bienestar, sino de construir una respuesta especifica, contextualizada y pertinente
a larealidad del INPEC - Girardot.

Factores Organizacionales Factores Individuales

e Sobrecarga de trabajo en periodos pico ¢ Falta de herramientas para gestionar el estrés

responsabilidades
Escasa comunicacion entre niveles jerarquicos

Percepcion de inequidad en la distribucién de
cargas

Falta de reconocimiento del desempefio

Ausencia de canales de retroalimentacién

e Falta de claridad en funciones y « Dificultad para establecer limites saludables

Escasa comunicacion asertiva en conflictos
Habitos de autocuidado fisico insuficientes
Baja gestion emocional y busqueda de apoyo

Desconocimiento de sefiales de alerta del
burnout
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Estrategia de Intervencion: Enfoquey
Componentes

La estrategia de intervencion del programa se fundamenta en un enfoque biopsicosocial que reconoce que
el estrés laboral es el resultado de la interaccién entre factores individuales, organizacionales y sociales.
Este enfoque implica que las intervenciones no pueden limitarse a trabajar inicamente con el individuo,
sino que deben abordar también las condiciones del entorno laboral que generan y mantienen el estrés.

El programa articula cuatro componentes de intervencién que se complementan y refuerzan mutuamente.
El primer componente es la sensibilizacion, que busca generar conciencia sobre la importancia del
bienestar laboral, los riesgos del estrés crénico y la responsabilidad compartida en la construccién de
entornos de trabajo saludables. Este componente se implementa a través de campanfas informativas,
materiales visuales y espacios de reflexién colectiva.

El segundo componente es la formacion, que proporciona a los funcionarios conocimientos y habilidades
concretas para comprender el estrés, identificar sus desencadenantes y aplicar estrategias de
afrontamiento efectivas. Las sesiones de formacién combinan contenidos tedricos con ejercicios
practicos y vivenciales que facilitan la transferencia del aprendizaje a la rutina laboral.

El tercer componente es el autocuidado, que promueve la adopcién de practicas individuales de bienestar
fisico, emocional y mental. Este componente incluye la implementacién de pausas activas, la promocién
de habitos de alimentacion saludable, la gestion del tiempo y el descanso, y el fomento de actividades que
generen bienestar personal fuera del ambito laboral.

El cuarto y ultimo componente es la promocion de habitos saludables, que busca transformar la cultura
organizacional del INPEC - Girardot hacia una que valore y practique activamente el bienestar. Este
componente incluye la creacion de espacios fisicos adecuados, la revisién de procesos que generan estrés
innecesario y el reconocimiento de las buenas practicas de los funcionarios.

= =

Sensibilizacion Formacion
Campafas, materiales visuales y espacios de Sesiones tedérico-practicas para comprender y
reflexién sobre bienestar laboral. gestionar el estrés.

& pA

Autocuidado Promocion

Pausas activas, habitos saludables y gestion Transformacion de la cultura organizacional
emocional personal. hacia el bienestar sostenido.
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Lineas de Accion en Bienestar Laboral

Las lineas de accion del programa traducen los componentes de intervencidn en actividades concretas,
calendarizadas y evaluables. Cada linea de accidn responde a una necesidad identificada en el diagnostico
y cuenta con recursos, responsables e indicadores de seguimiento definidos. La implementacion de estas
lineas se realizara de manera progresiva, garantizando la participacion activa del personal y la articulacion
con las dinamicas institucionales del INPEC - Girardot.

o, Campanas Informativas y Comunicacion Visual

Elaboracion y distribucion de materiales pedagdgicos como infografias, carteles y folletos
que faciliten la comprension de temas relacionados con el manejo del estrés, la higiene
postural y la salud mental. Estos materiales estaran disponibles en espacios comunes de la
institucion y en formatos digitales accesibles para todos los funcionarios.

by Pausas Activas y Bienestar Fisico

Implementacién de sesiones de pausas activas guiadas, disefiadas para reducir la tension
muscular, mejorar la circulacion y recargar la energia mental durante la jornada laboral. Las
pausas activas se realizaran de manera colectiva en horarios establecidos, fomentando la
participacion y el sentido de comunidad entre los funcionarios.

b Talleres de Formacion y Desarrollo de Habilidades

Realizacién de talleres presenciales y virtuales sobre temas como gestion del tiempo,
comunicacion asertiva, inteligencia emocional, técnicas de relajacion y prevencion del
burnout. Los talleres contaran con facilitadores especializados y utilizaran metodologias
participativas que favorezcan el aprendizaje significativo y la aplicacion practica de los
contenidos.

Fomento del Clima Laboral Positivo

Disefio e implementacion de estrategias para fortalecer el clima organizacional, incluyendo
espacios de reconocimiento al desempefio, mecanismos de retroalimentacién entre pares 'y
superiores, y actividades de integracion que promuevan la cohesion del equipo y el sentido

de pertenencia institucional.

[ Compromiso institucional: El éxito del Programa de Bienestar Laboral depende del compromiso
activo de todos los niveles de la organizacion. La direccion del INPEC — Girardot, los jefes de area
y cada uno de los funcionarios son corresponsables de la construccién de un entorno laboral
mas saludable, mas humano y mas sostenible en el tiempo.
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Componentes del Programa

El programa se estructura en cinco componentes de intervencién que se articulan de manera
complementaria para abordar el estrés laboral desde multiples dimensiones. Cada componente responde
a una necesidad especifica identificada en el diagndstico inicial y cuenta con actividades, responsables y
recursos definidos para garantizar su implementacion efectiva. A continuacién se presenta una visién
general de cada componente y su contribucion al conjunto de la estrategia.

Sensibilizacion Formacion Autocuidado
Campafias y comunicaciones Talleres y capacitaciones sobre Estrategias practicas de
visuales para concientizar sobre  manejo del estrés, salud mental y bienestar personal, incluyendo
el impacto del estrés en la saludy técnicas de regulacién emocional ejercicios de respiracion,
el desempefio laboral. para el personal administrativo. mindfulness y gestion del tiempo.

Al

Ergonomico y Fisico Informativo y Preventivo
Pausas activas, correccion Produccion y distribucion de
postural y ejercicios adaptados a materiales didacticos como
cada puesto de trabajo para manuales, infografias, folletos y
prevenir la fatiga fisica. carteles de apoyo visual.

La articulacion de estos cinco componentes permite una intervencion integral que combina la
concientizacion inicial con la formacion sostenida, el autocuidado individual con la mejora del entorno
fisico, y la informacién preventiva con el seguimiento continuo. Cada componente ha sido disefiado para
que los funcionarios puedan participar sin interrumpir significativamente sus labores cotidianas,
garantizando asi una alta adherencia al programa.
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Componentes de Sensibilizaciony
Formacion

PROGRAMA INTEGRAL DE BIENESTAR LABORAL: INPEC - GIRARDOT
BIEN j DESCRIPCION DEL PROGRAMA
b < ESTRATEGIA INTEGRAL DIRICIDA A LA SALUD MENTAL, EMOCIONAL Y FiSICA DE LOS FUNCIONARIOSDELAREAADMINISTR&HVA.

+ FUNDAMENTADO EN DIAGNGSTICO: IDENTIFICACION DE NECESIDADES REALES (Burnout,

+ COMPONENTES ARTICULADOS: SENSIBILIZACION, FORMACION, AUTOCUIDADO, HABITOS SALUDABLES

+ RECURSOS DIDACTICOS; MANUALES, INFOGRAFIAS, CARTELES, FOLLETOS

+ OBJETIVOS: PREVENCION DEL AGOTAMIENTO, PROMOVER CULTURA DEL AUTOCUIDADO, REDUCCION DE ESTRES
PERCIBIDO, MEJORAMIENTO DEL CLIMA LABORAL

\

> TU TIEMPO: TU RECOMP,ENSA
SOLO 5-10 MINUTOS @ MAS ENERGIA,
cada 2-3 horas MENOS DOLOR,

i ) , MEJOR VIDA
OBJETIVO GENERAL: Qi e e
FORTALECER LA SALUD LN REnDIMI .
N MENTAL, EMOCIONAL (= A DGR RENS : < H
| Y FISICA P

| ¢ *FORTALECER LA SALUD o -
| [e=]| oo R B PROXIMOS PASOS: IMPRIME ESTA CARTILLA,
B =) onErL s VoALEC FE= COMPARTELA CON TU EQUIPO Y PROGRAMA HOY

» REDUCCION DE ESTRES TIHN + VISUAL, ETC.
LABORAL y € » REDUAL, ETC. MISMO TU PRIMERA PAUSA ACTIVAEN TU AGENDA

Sensibilizacion Formacion

Este componente busca generar conciencia en El componente de formacion proporciona a los

los funcionarios sobre la importancia de funcionarios las herramientas conceptuales y
reconocer y gestionar el estrés antes de que se practicas necesarias para comprender el estrés
convierta en un problema de salud ocupacional. laboral, identificar sus sefales de alerta y aplicar

A través de campaiias visuales, carteles técnicas de manejo efectivas. Se desarrollan talleres
informativos ubicados en zonas estratégicas del participativos, sesiones de capacitacion y espacios de
establecimiento y comunicaciones periddicas, aprendizaje grupal que fomentan el intercambio de

se difunden mensajes clave que invitan a la experiencias entre el personal.

reflexion y a la accién preventiva. o
e Talleres sobre salud mental en el ambito laboral

Cartel: "Conoce tu estrés, transforma tu vida'  Sesiones de regulacion emocional y mindfulness
Cartel: "Prevencidn del estrés en el trabajo" « Capacitacién en técnicas de respiracién

Cartel: "Haz una pausa activa cada 2 horas" consciente

Campafias de comunicacion interna mensual e Formacién en gestién del tiempo y priorizacion

Boletines digitales con tips de bienestar e Jornadas de sensibilizacion sobre el sindrome de
burnout

La formacién se complementa con el Manual: Guia
basica para identificar el estrés laboral, que sirve
como material de referencia permanente para todos
los funcionarios participantes del programa.
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Componentes de Autocuidado,
Ergonomia y Prevencion

Los componentes restantes del programa se enfocan en dotar a los funcionarios de herramientas
practicas y recursos accesibles que puedan integrar directamente en su rutina laboral diaria. Estos tres
componentes —autocuidado, ergondmico y preventivo— representan la dimensién mas tangible del
programa, ya que traducen los conceptos tedricos en acciones concretas y materiales de consulta
permanente.

Promocion del Autocuidado

Este componente fomenta practicas de bienestar integral que los funcionarios pueden
adoptar de manera autbnoma. Se incluyen estrategias de respiracion, ejercicios de relajacion
1 y técnicas de mindfulness adaptadas al contexto laboral. Los materiales de apoyo como las
infografias "Respira Bien", "Autocuidado Integral" y "Autocuidado y salud mental en el ambito
laboral" ofrecen guias visuales de facil consulta que refuerzan los aprendizajes de los

talleres de formacion.

Componente Ergonémico y Fisico

Dirigido a prevenir la fatiga fisica y los trastornos musculoesqueléticos asociados a largas
jornadas de trabajo, este componente promueve la realizacién de pausas activas cada dos

> horas y la adopcion de posturas correctas frente al computador. Se han disefiado materiales
especificos como el Manual de Pausas Activas segun el puesto (adaptado para guardianes,
oficina y drea juridica), la infografia de Posturas correctas vs. incorrectas, el cartel de
Mantén una postura correcta en el computador y los folletos de Ejercicios sencillos para
hacer en el escritorio y Motivate — ejercicios en tu escritorio.

Componente Informativo y Preventivo

Este componente centraliza la produccion y distribucion de todos los recursos didacticos del
programa, asegurando que cada funcionario tenga acceso a informacion clara, verificada y

3 visualmente atractiva sobre el manejo del estrés y la prevencion del burnout. Los materiales
incluyen la infografia "Estrategias para el manejo del estrés en el trabajo’, el folleto
"Reconoce tu nivel de estrés" y el folleto general del Programa de Bienestar — Prevencién 'y
Reduccidn del Estrés. Estos recursos se distribuyen en formato fisico y digital para
maximizar su alcance.
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Plan de Accion: Actividades y
Cronograma

El plan de accion del programa define las actividades concretas que se ejecutaran a lo largo del periodo de
implementacion, estableciendo un cronograma claro con responsables asignados para cada accion. Este plan
garantiza que los cinco componentes del programa se desarrollen de manera secuencial y coordinada,
permitiendo una progresién légica desde la sensibilizacion inicial hasta la consolidacién de habitos de
bienestar en la cultura organizacional del INPEC - Girardot.

Fase1 — Mes 1 Fase 3 — Meses 4-5

Lanzamiento y diagndstico Implementacion ergonémica

e Aplicacion de instrumentos ¢ Instalacién de infografias de

diagnésticos de estrés postura correcta

e Instalacion de carteles ¢ Entrega de folletos de ejercicios

informativos en areas comunes en el escritorio

e Reunion de sensibilizacién con e Seguimiento de pausas activas
todo el personal por area
e Distribucion del folleto del e Aplicacién del manual de pausas
programa por puesto
1 2 3 4

Fase 2 — Meses 2-3

Formacion y capacitacion
Talleres de salud mental y manejo
del estrés

Entrega de manuales y guias de
referencia

Capacitacion en técnicas de
respiracién y mindfulness

Inicio de pausas activas guiadas

Fase 4 — Mes 6
Evaluacion y cierre
Aplicacion de instrumentos de

medicion de resultados

Analisis de indicadores de
participacion y satisfaccion
Socializacion de resultados con el
personal

Formulacion de recomendaciones
para el siguiente ciclo

La ejecucion del plan de accion estara a cargo del equipo de Recursos Humanos del INPEC — Girardot, con el
apoyo de profesionales en psicologia ocupacional y salud ocupacional. Cada fase contara con un responsable
designado que reportara avances periddicos a la coordinacion del programa, asegurando el cumplimiento de
los tiempos establecidos y la calidad de las intervenciones. En caso de presentarse ajustes necesarios durante
la implementacidn, estos seran gestionados de manera 4gil para no afectar el cronograma general.
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Recursos del Programa

El programa cuenta con un conjunto de recursos

RECURSOS DEL PROGRAMA
RECURSOS HUMANOS J

[FISIBESTA]

humanos, técnicos y materiales que garantizan

EQUIPO DE RECURSOS HUMANOS, PSICOLOGOS OCUPACIONALES,
PROFESIONALES EN SALUD OCUPACIONAL, FACILITADORES INTERNOS
CAPACITADOS. Cada componente con responsable designado.

— |N=E<; >
@ g _ RECURSOS

= adl f_ = (P)5 FINANCIEROS |

RECURSOS

DIDACTICOS |- gg DS para :;‘:E%&‘ﬁﬁh |

==J ycomunicacion.

MIENTAS DE
U
e

)) P ueracsc%uvwm D)}

su implementacion efectiva y sostenible. La

disponibilidad y correcta gestion de estos

recursos es fundamental para alcanzar los

Asi

« Contratacion de h=d
facilitadores externos R

+ Adquisicion de insumos

(Patisas activas y habitos W

l saludables).

. B e NCs o pisor M TR funcionarios del area administrativa del INPEC —

« EQUIPOS DE PROYECCION H COMPARTELA CON TU EQUIPO Y PROGRAMA HOY
YAUDIO para talleres. MISMO TU PRIMERA PAUSA ACTIVAEN TU AGENDA

o \\\44 Z
2

objetivos propuestos y asegurar que todos los

Girardot tengan acceso equitativo a las

intervenciones de bienestar.

PR Recursos Humanos

El equipo responsable incluye al coordinador de Recursos Humanos, psicélogos
ocupacionales, profesionales en salud ocupacional y facilitadores internos capacitados.
Cada componente del programa cuenta con un responsable designado que garantiza la
ejecucion oportuna de las actividades y el seguimiento a los compromisos adquiridos.

R Recursos Didacticos

Se han disefiado y producido materiales pedagdgicos de alta calidad visual, incluyendo
manuales de referencia, infografias tematicas, folletos practicos y carteles informativos.
Todos los materiales estan disponibles en formato fisico para distribucion directay en
formato digital para acceso remoto, asegurando que cada funcionario pueda consultarlos
cuando lo necesite.

L] Recursos Tecnoldgicos

El programa utiliza plataformas digitales para la distribuciéon de materiales, la comunicacion
de campanfas y el registro de participacion. Se emplean herramientas de disefio grafico para
la produccién de infografias y carteles, y se dispone de equipos de proyeccién y audio para la
realizacion de talleres y capacitaciones presenciales.

=3 Recursos Financieros

La implementacion del programa se financia con cargo al presupuesto institucional de
bienestar social del INPEC — Girardot. Los recursos se asignan especificamente para la
produccién de materiales, la contratacién de facilitadores externos cuando sea necesario, y
la adquisicion de insumos para las actividades de pausas activas y promocién de habitos
saludables.
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Indicadores de Evaluacion

El sistema de indicadores del programa permite medir de manera objetiva el avance, el impactoy la
efectividad de cada componente de intervencidn. Estos indicadores se monitorean de forma periddica a lo
largo de todo el ciclo de implementacion, proporcionando informacion valiosa para la toma de decisiones y el
ajuste de estrategias cuando sea necesario. La evaluacién se realiza en tres niveles: proceso, resultado e

impacto.

SISTEMA DE INDICADORES DE EVALUACION: PROGRAMA INPEC - GIRARDOT

SISTEMA DE EVALUACION DE INDICADORES:
MIDIENDO EL AVANCE DEL PROGRAMA INPEC - GIRARDOT

ES TU MAYOR ACTIVO!

-
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Indicadores de Proceso

Miden el cumplimiento de las
actividades programadas en el
cronograma y la cobertura
alcanzada en cada fase del
programa.

Porcentaje de funcionarios que
participaron en los talleres de
formacion

Numero de materiales didacticos
distribuidos por area

Frecuencia de realizacion de
pausas activas por semana

Cumplimiento del cronograma de

actividades por fase

Numero de carteles e infografias
instalados en el establecimiento

Indicadores de Resultado e Impacto

Evaltan los cambios en el nivel de estrés percibido, la
satisfaccién laboral y la adopcion de habitos de autocuidado
entre los funcionarios.

Reduccidn porcentual del estrés percibido (pre y post
programa)

Porcentaje de funcionarios que reportan mayor satisfaccién
laboral

Nivel de conocimiento sobre manejo del estrés (evaluacion
diagndstica vs. final)

indice de adopcién de pausas activas en la rutina laboral

Reduccion de quejas relacionadas con fatiga y malestar fisico

[J Los instrumentos de medicion se aplicaran al inicio, a la
mitad y al final del programa para garantizar una
evaluacién comparativa confiable.
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Seguimiento, Mejora Continua y Resultados
Esperados

El programa incorpora un mecanismo robusto de seguimiento y mejora continua que permite ajustar las estrategias de intervencion con
base en la evidencia recogida durante la implementacion. Este enfoque garantiza que el programa no sea estatico, sino que evolucione y
se adapte a las necesidades cambiantes del personal del INPEC - Girardot, consoliddndose como una politica institucional permanente
de bienestar laboral.

1 Reuniones de seguimiento mensual

El equipo responsable se reunird mensualmente para revisar el avance de las actividades, analizar los indicadores de
proceso y tomar decisiones oportunas sobre ajustes necesarios. Estas reuniones contaran con actas de compromiso y
registros de seguimiento documentados.

2 Retroalimentacion del personal

Se aplicaran encuestas de satisfaccion y grupos focales con los funcionarios participantes para recoger sus percepciones
sobre la utilidad de las actividades, la calidad de los materiales y las sugerencias de mejora. Esta retroalimentacion sera
incorporada directamente en el redisefio de las intervenciones.

3 Informe semestral de resultados

Se elaborara un informe semestral que consolide los hallazgos de la evaluacion, presente el analisis de indicadores y
formule recomendaciones para el periodo siguiente. Este informe sera socializado con la direccion del establecimiento y el
area de Recursos Humanos a nivel nacional.

4 Actualizacion de materiales y estrategias

Con base en los resultados de la evaluacién, se actualizaran los materiales didacticos, se renovaran las campafias de
sensibilizacién y se ajustaran las metodologias de formacion para garantizar que el programa mantenga su pertinencia y
efectividad a lo largo del tiempo.

Al finalizar el primer ciclo de implementacién del programa, se espera haber logrado transformaciones significativas en el clima
organizacional y en la calidad de vida del personal administrativo del INPEC - Girardot. Los resultados esperados se articulan en tres
dimensiones principales que reflejan el impacto integral del programa.

Salud Mental y Emocional Clima Organizacional Desempeno Institucional
Reduccion medible del estrés percibido, Fortalecimiento del sentido de Mejora en la productividad, reduccion
mayor capacidad de regulacién pertenencia, mejora en las relaciones del ausentismo laboral y disminucion
emocional y disminucion de los interpersonales y consolidacion de una de errores operativos asociados a la
sintomas asociados al sindrome de cultura de autocuidado y apoyo mutuo fatiga y el agotamiento. Un personal
burnout entre los funcionarios dentro del establecimiento. Se proyecta mas saludable y motivado contribuye
participantes. Se espera que al menos un incremento en los indicadores de directamente al cumplimiento de los

el 70% del personal reporte una mejora satisfaccion laboral y compromiso objetivos misionales del INPEC.

en su bienestar emocional al finalizar el institucional.

programa.
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Conclusiones y Recomendaciones

El Programa de Bienestar Laboral para la Prevencion y Reduccion del Estrés en el INPEC — Girardot
representa una apuesta institucional concreta y fundamentada por la salud integral de sus funcionarios. La
estructura en cinco componentes articulados permite una intervencion multidimensional que aborda tanto
las causas como las consecuencias del estrés laboral, generando condiciones favorables para el desarrollo
personal y profesional del personal administrativo. La incorporacion de recursos didacticos variados
manuales, infografias, folletos y carteles garantiza que el aprendizaje sea accesible, continuo y aplicable
en la cotidianidad laboral. Asimismo, el enfoque participativo del programa, que involucra activamente a
los funcionarios en su propio proceso de bienestar, fortalece el sentido de apropiaciéon y compromiso con
las estrategias propuestas. Finalmente, el sistema de seguimiento y evaluacién disefiado para el programa
asegura que las intervenciones se ajusten con base en evidencia, consolidando un modelo de mejora
continua que puede replicarse y escalarse a otros establecimientos del INPEC a nivel nacional.

- Institucionalizar el programa

Se recomienda incorporar el programa de bienestar como una politica permanente del INPEC
- Girardot, con asignacién presupuestal especifica y responsables designados de manera
formal en la estructura organizacional.

— Fortalecer la capacitacion de facilitadores

Es fundamental invertir en la formacion continua del equipo responsable, asegurando que
cuenten con las competencias necesarias para liderar procesos de bienestar laboral con
enfoque preventivo y participativo.

- Ampliar la cobertura

Una vez validada la efectividad del programa en el area administrativa, se recomienda
extenderlo progresivamente a otros grupos de funcionarios, incluyendo guardianes y
personal de seguridad, adaptando los materiales a sus necesidades especificas.

- Articular con el sistema nacional de bienestar

Se sugiere compartir los resultados y materiales del programa con la Direccion Nacional del
INPEC, para que puedan ser adoptados como referentes en la politica nacional de bienestar
laboral de la institucion.

(0 Todos los materiales estan disponibles en formato fisico y digital. Para solicitar copias
adicionales o reportar necesidades de actualizacidn, contactar al area de Recursos Humanos del
INPEC - Girardot.
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