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INTRODUCCIÓN

El trabajo permite que las personas desarrollen su

propia identidad y su vez contribuye en la estabilidad

personal, familiar y social. En algunas ocasiones los

trabajadores lo llevan a cabo de forma muy intensa y

compulsiva, lo cual trae consecuencias negativas y

puede provocar un trastorno que se conoce como 

 adicción al trabajo. 

 

Con la creación de este plan de intervención se busca

entregar a las empresas una herramienta útil y eficaz

que permita identificar adicciones en el ámbito laboral,

llevando su diseño e implantación a los comités de

seguridad.
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OBJETIVO

Establecer estrategias que permitan mitigar la

aparición de la adicción al trabajo, interviniendo

de manera preventiva en las organizaciones,

con el fin de llevar a cabo prácticas de

aprendizaje y hábitos de autocuidado que

permitan minimizar los factores de riesgo, para

garantizar entornos laborales más favorables.



Pasión: Se define como algo intenso que se

puede apreciar en la capacidad de acción,

perseverancia y energía, lo que hace que los

trabajadores apasionados sean personas de

mente abierta, difíciles de pasar

desapercibidos (Serrano, 2017).

Conflicto trabajo-familia: Se puede definir

como un tipo de conflicto entre roles, en el

cual las presiones del trabajo y la familia son

mutuamente incompatibles de varias

maneras (Shkoler, Rabenu & Tziner, 2017).

Compromiso: Según Balon et at, podría

definirse, como la relación positiva entre el

trabajador y la labor que desempeña,

generando que este primero tenga

dedicación, entusiasmo y efectividad en las

actividades que realizan, suelen ser

personas que siempre están buscando

nuevos desafíos, puesto que esto los hace

felices y  ensimismados en su

trabajo(Serrano, 2017).

Exceso de trabajo: Se define como el

laborar más de ocho horas diarias (50

o más horas en seis o siete días de la

semana); así como el trabajar

compulsivamente, de modo que se

esfuerzan por asistir al trabajo aun

estando enfermos; llevan trabajo a

casa y permanecen hasta altas horas

de la nochehaciéndolo; descansan

muy poco (Salas y Copez, 2018).

Adicción al trabajo: Necesidad

excesiva e incontrolable de trabajar

incesantemente, que afecte a la

salud, a la felicidad, y a las relaciones

de la persona (Castañeda, 2010).
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PARA TENER
EN CUENTA !!!



Dolor de cabeza

Irritabilidad      

Cansancio      

Ansiedad      

Insomnio      

Estrés

Fatiga
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LO QUE PUEDES
SENTIR !!!



Tus jornadas laborales son extensas, llevándote a

descuidar otras áreas de tu vida (familia, amigos,

ocio).

Comienzas a descuidar tu horas de alimentación

y no realizas pausas activas durante tu jornada

laboral.

No descansas y estas pensando siempre en

trabajo así estés en otro lugar.

Evitas delegar funciones.

Temes perder tu trabajo.

Llevas a casa actividades laborales.

SIGNOS
DE ALERTA
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1.  CULTURA ORGANIZACIONAL:  En las

empresas se debe lograr una armonía donde

los funcionarios puedan integrarse para

trabajar con libertad, trasparencia, contando

con un ambiente gratificante y armonioso que

facilite la articulación con la cultura

organizacional, generando sentido de

pertenencia que proporcione el interés del

trabajador con su desarrollo personal y

profesional, sin intervenir en otros ámbitos

personales y sociales. De acuerdo con lo

anterior se hace necesario implementar

talleres de proyección laboral, de propósitos

comunes, entre otros, creando una empatía

entre el trabajador y la empresa.

2. DESARROLLO DE PERSONAL: Para generar

un mayor crecimiento laboral en los

trabajadores, las organizaciones deben crear

actividades de motivación, cursos de

comunicación asertiva, desarrollo de

habilidades que ayuden a incentivar la

adquisición de nuevas destrezas y

competencias necesarias para afrontar otros

aspectos de la vida.

La prevención de la
adicción al trabajo, se
debe convertir en un
proceso prioritario en las
empresas. A continuación
se presenta una propuesta
preventiva para las
organizaciones sin
importar la razón social y
el tipo de la misma.
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POLÍTICAS
DE PREVENCIÓN



3. PROGRAMAS DE INDUCCIÓN:  Se deben

crear planes inductivos en donde se dejen

claras las actividades que tienen que

realizar los funcionarios y de esta manera

hacer las tareas llevaderas equilibrando

las cargas laborales. 

Estos planes deben ser claros, e

independientes de responsabilidades

iniciales, ya que el trabajador está

pasando por un proceso de entrenamiento

en donde está recibiendo mucha

información, para ello se debe iniciar por

tareas livianas, sin sobre cargas

permitiéndole desempeñarse más

tranquilamente en la construcción de su

cargo.

4. INFORMACIÓN Y SENSIBILIZACIÓN:

Para evitar enfermedades y accidentes

laborales, las organizaciones deben

realizar programas que promuevan
una vida laboral saludable
(protección y prevención), que
incentiven el orden en sus
actividades diarias y respeto por el
cumplimiento de las tareas dentro
de los horarios establecidos. Se
deben elaborar planes de motivación
que susciten a la integración y
generen un buen ambiente laboral. 

Para ello, se cuenta con las
Administradoras de Riesgos
Laborales (ARL) encargadas de
brindar asesoría para programas de
protección y prevención en las
empresas.
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POLÍTICAS
DE PREVENCIÓN



5. PROTOCOLOS Y GUÍAS DE SALUD:

Dentro de las obligaciones de las

organizaciones, están velar por el

bienestar de sus trabajadores, brindar

seguridad en los puestos de trabajo y

garantizar que todos los protocolos

establecidos en el Sistema de Gestión de

Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST)

se cumplan conforme a las disposiciones

legales. Es indispensable que estas

directrices se lleven a cabo en conjunto

con toda la organización. De esta forma,

se crea un vínculo de responsabilidad

individual, que facilite la ejecución de

dichos protocolos.

6. INTERVENCIÓN: En dado caso que se

detecten factores relacionados con la

adicción al trabajo, es necesario hacer

intervención con apoyo profesional, esta

se puede solicitar a la EPS y ARL.

7. INTEGRACIÓN: Se debe

establecer un trato equitativo y

confiable entre los miembros de la

organización, abriendo canales de

comunicación interactivos por

medio de anuncios, juegos y

dinámicas de comunicación

apoyados en las ARL, y en los

encargados del área de bienestar

para establecer planes de acción.
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POLÍTICAS
DE
PREVENCIÓN



1

2

POR CIENTO

EL TEMOR A PERDER EL
TRABAJO

FACTORES
DE RIESGO
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3

4

LIDERAZGOS INADECUADOS

PRESIONES

DESORGANIZACIÓN



EMOCIONAL
Se describe que la persona adicta al trabajo por lo
general pierde gradualmente su estabilidad
emocional, y aumenta significativamente sus
ansias de control y poder.

SÍNTOMAS
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Se refleja en los procesos intelectuales que
impulsan al individuo a trabajar en exceso, siendo
el elemento cognitivo central, la obsesión, la cual
genera una fuerte preocupación, atada a sus
actividades laborales, que no puede ser suprimida
ni controlada.

Se altera el comportamiento del individuo dejando
de lado las actividades personales, familiares y
sociales, puesto que su tiempo es invertido en
temas laborales. 

COGNITIVA

COMPORTAMENTAL



Mediante el cual se establecen disposiciones legales en la identificación,

evaluación, prevención e intervención de riesgos que puedan generar

enfermedades y accidentes de tipo laboral. La finalidad es velar por el

bienestar de los trabajadores, garantizando mejores condiciones laborales,

como la protección y promoción de la salud.
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MARCO
NORMATIVO
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PLAN
DE
INTERVENCIÓN

Prevención primaria: (Indicios de adicción) a nivel

grupal 

En consecuencia al aumento de enfermedades y accidentes laborales,

las organizaciones deben elaborar programas de promoción y

prevención acordes a las disposiciones normativas para mitigar estas

eventualidades. Es importante generar una cultura organizacional en

donde se evalúen los riesgos y se identifiquen los peligros, creando

ambientes laborales seguros y responsables con sus trabajadores, esto

estimula la fuerza laboral y aumenta la productividad. 

Por lo tanto, los Grupos de Gestión de Seguridad y Salud en el Trabajo

en coordinación con las ARL, son los responsables de diseñar planes de

promoción y prevención, tienen el rol de profesionales de la salud

dentro de las organizaciones, del seguimiento de pausas activas,

boletines informativos, campañas de P y P en control de emociones y

manejo de estrés, educación en la adicción al trabajo, talleres

explicativos, y test de medición.
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PLAN
DE
INTERVENCIÓN

Coaching empresariales en manejo de estrés y control de

emociones.

Talleres para fomentar hábitos de auto cuidado en el trabajo.

Capacitaciones en distribución de tiempos familia – trabajo. 

Cultura en la realización de pausas activas.

Promoción de la salud física y mental.

Elaborar talleres donde se sensibilicen a los trabajadores sobre

las consecuencias generadas por el exceso laboral.

Verificación de las condiciones del puesto de trabajo.   

Valoraciones médicas periódicas.

Realizar encuestas por parte de personal idóneo para identificar

deficiencias en el desarrollo de la actividad laboral, como

condiciones de salud.

Identificar zonas de riesgo.

ACTIVIDADES:
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PLAN
DE
INTERVENCIÓN

Establecer campañas sobre hábitos saludables y calidad de vida.   

Elaborar programas de manejo de enfermedades y accidentes

laborales.  

Brindar capacitación sobre las políticas de la organización en cuanto

a Seguridad y Salud en el Trabajo.

Verificar el buen uso de las herramientas de trabajo y elementos de

protección personal.   

Evaluar la carga laboral.

Establecer técnicas para controlar la ansiedad, como elaborar

programas de actividad física.

Planificación del tiempo, se debe capacitar al trabajar en como

distribuir el tiempo, entre su jornada laboral y su vida cotidiana,

generando bienestar y una vida saludable.

Prevención secundaria (sintomatología inicial) 

En este escenario ya se identifican algunos indicios que revelan la

existencia de una necesidad e intensidad en el desarrollo laboral. Los

síntomas se manifiestan cuando al trabajador únicamente se interesa

por realizar su trabajo. De esta manera comienza a perder la motivación

por realizar diferentes actividades y compartir diversos espacios con sus

compañeros y familiares.

Actividades 

.



A R T E S  D I G I T A L E S  |  I N F O R M E  A N U A L 0 4

PLAN
DE
INTERVENCIÓN

Prevención terciaria (aparece la obsesión)

En este nivel se observa que el trabajador plantea su actividad laboral

como su única preocupación, razón por la cual, solo se dedica a ella. Si

en algún momento, tiene que suspender la actividad laboral, los

embarga la ansiedad y la angustia, volviéndose irritables y generando

sentimientos de frustración.

 

Aquí se hace necesario elaborar el plan de intervención fundamentado

en:

1. Identificar el problema creando consciencia de la situación que esta

afectando la salud del trabajador.

2. Sugerir al trabajador que busque apoyo psicológico o médico, e

inicie un tratamiento que sea efectivo para superar la crisis.

3. Desarrollo de habilidades sociales, consiste en estimular las

relaciones interpersonales y manejar de manera adecuada los

conflictos.
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