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RESUMEN

La investigacion se llevd a cabo con empleados/as del Centro Nacional de Registros de las oficinas
Centrales de San Salvador, los cuales de acuerdo a los resultados de la prueba pre- tratamiento
presentaron niveles altos de estrés que los ubicaban en las zonas 3, 4 y 5 catalogadas en base a su
escala como peligrosas debido al impacto, intensidad y continuidad de los sintomas en deterioro del
organismo. De acuerdo a las respuestas dadas por los evaluados, las areas que mas generaban estrés
fueron: estilo de vida, relaciones interpersonales y caracteristicas de personalidad. Partiendo de esto,
se elabord un programa de intervencion psicoterapéutico para el manejo del estrés laboral con técnicas
y estrategias de afrontamiento retomadas de estudios previos que demostraron la reduccién del estrés;
comprobando la efectividad del mismo con los resultados de la prueba post-tratamiento ya que el 79.2%
de los participantes redujeron su estrés en comparaciéon de los resultados de la prueba pre-tratamiento,
demostrando asi que es posible disminuir y controlar los niveles de estrés, asi mismo desarrollar
herramientas y habilidades en los/las empleados/as para el adecuado manejo del mismo dentro del
ambito laboral mejorando el desempefio individual y por ende el desarrollo de la organizacion.
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l. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1 Descripcion del problema

La institucion del Centro Nacional de Registro de San Salvador y las sedes
departamentales de la misma, cuenta con un numero de empleados/as
aproximadamente de 1,169 distribuidos en diferentes sectores que son denominados
como Unidades. A diario atienden a un nimero significativo de usuarios y mantienen
en continuidad otras funciones, por ello cuenta con un nimero extenso de personas
gue realizan diversas actividades que permiten alcanzar las metas y objetivos de la
organizacion como tal; teniendo en cuenta esto, es entendible que se presente en
ellos un nivel de estrés que si bien, para algunos resulte necesaria para lograr sus
objetivos, habran otros que sea causante de diferentes tipos de molestias,
enfermedades, malestares, entre otras dificultades que no favorece o terminan
afectando negativamente en sus actividades diarias. Por ello, resulta necesario
intervenir con programas de manejo del estrés laboral y partiendo de la apertura y
disponibilidad de la institucion comprometida con el bienestar de sus empleados, se
apoyo a la institucion mediante la investigacion realizando un diagndstico previo y
posteriormente llevando a cabo la aplicacion de un programa de intervencion
psicoterapéutico, con el cual se pretendié disminuir los niveles de estrés laboral que
en un inicio presentaron los sujetos, comparando los resultados de la prueba inicial

con los resultados de la prueba de salida.

1.2 Enunciado del problema

La implementacion de un programa psicoterapéutico para disminuir el estrés laboral
tuvo un efecto positivo en los/las empleados/as del Centro Nacional de Registros de

las oficinas Centrales de San Salvador.
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1.3 Objetivos de la investigacion

13.1
>

1.3.2

Objetivos Generales

Diagnosticar los niveles de estrés laboral de los/as empleados/as de las
oficinas centrales del Centro Nacional de Registros de San Salvador.
Implementar un programa de intervencion psicoterapéutico orientado al
manejo del estrés laboral fundamentado en el resultado obtenido del
diagnéstico inicial.

Objetivos Especificos

Conocer a través de una evaluacion pre-tratamiento los niveles de estrés
laboral presente en los/las empleados/as de las oficinas centrales del Centro
Nacional de Registros de San Salvador.

Identificar los factores que generan mayor influencia en el estrés de los/as
empleados/as de las oficinas centrales del Centro Nacional de Registros de
San Salvador.

Elaborar e implementar un programa de intervencidn psicoterapéutico
orientado a disminuirel estrés presente en los/las empleados/as de las
oficinas centrales del Centro Nacional de Registro de San Salvador.
Evaluar la efectividad del programa de intervencion a través de una
evaluacion post-tratamiento en comparacion con los resultados de la

evaluacion pre-tratamiento.
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1.4 Justificacion del estudio

La rama de la psicologia laboral es la encargada de analizar y desarrollar el
comportamiento humano adecuado dentro del contexto de una organizacion, en donde
la principal funcion que debe cumplir el profesional de la psicologia es la de garantizar
un adecuado ambiente de trabajo para el bienestar de los/las empleados/as, logrando
a corto, mediano y largo plazo los objetivos tanto individuales como grupales,
promoviendo el desarrollo de la organizacién. Es asi como surge la necesidad de
evaluar, detectar e intervenir constantemente en los factores o causas que influyen en
las dificultades que presenta el recurso humano, pues son la parte mas importante
para la organizaciéon como tal; sin embargo, debido al poco tiempo que poseen las
mismas o el limitado recurso para atender esta necesidad muchas organizaciones no
logran mantenerse actualizados o desatienden pequeiias dificultades que
paulatinamente van deteriorando a su capital humano, presentando entonces
dificultades como: malas relaciones interpersonales, bajo rendimiento, ausencia o
disminucién del sentido de pertenencia, desercion, ausentismos, inadecuado servicio

o atencion al cliente, estrés laboral, entre otros.

Una de las alteraciones psicolégicas menores que comunmente presentan los/las
empleados/as, en cualquier ambito de las organizaciones y que puede mantenerse
constante es el estrés laboral, el cual dependiendo de como la persona lo experimente
y canalice puede desarrollar o no enfermedades de caracter crénico que en el ambito
psicologico pueden manifestarse como desequilibrios emocidnales, ansiedad,
depresion, entre otros; pudiendo manifestar sintomas psicosomaticos como
enfermedades gastro-instestinales, cardiovasculares, trastornos del suefio, malestar
general entre otros. Dichos sintomas a su vez suelen tener repercusiones negativas
sobre la empresa afectando los resultados y el desarrollado de la productividad de la
misma alterando el clima organizacional; por ello es de suma importancia identificar
las fuentes de estrés y brindar las estrategias de afrontamiento a nivel organizacional

y a nivel individual por parte de los/las profesionales indicados/as.
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Algunas investigaciones sobre estrés laboral en donde destacan algunas limitaciones
sefialan que han prestado atencion casi exclusiva a los aspectos negativos del estrés,
es decir al “distress” y su incidencia en el deterioro de salud y bienestar; el fenbmeno
se ha “naturalizado” considerandose como un desajuste negativo entre la persona y
el trabajo, las emociones y las respuestas afectivas han sido analizadas sobre todo en
su dimensién negativa; ademas se han estudiado las respuestas de afrontamiento
reactivo y su eficacia para controlar los efectos negativos del estrés; por ultimo, el
estrés ha sido estudiado como un fendmeno individual con poca atencién a su caracter
colectivo poniendo énfasis en las diferencias individuales en estrés y en la resistencia
y wvulnerabilidad ante el mismo. (Lazarus, 1993). Por tal motivo, las nuevas
investigaciones no solo se basan en presentar estadisticos o cifras de cuantos son los
porcentajes de estrés que presentan las personas, sino también en crear e
implementar nuevas estrategias de afrontamiento y sobre todo llevarlas a cabo dentro
del contexto laboral con el fin de presentar nuevas perspectivas y valoraciones a cerca

del manejo del estrés.

Es a partir de lo anterior que el equipo de profesionales egresadas de la carrera de
Licenciatura en Psicologia de la Universidad de El Salvador, propone una investigacion
a las oficinas centrales del Centro Nacional de Registros de San Salvador que
proporcionara datos relevantes en cuanto a la problematica antes mencionada, con el
fin de identificar los niveles de estrés de sus empleados/as, a la vez que se disefia e
implementa un programa de intervencion psicoterapéutico que permita a su recurso
humano desarrollar las habilidades y capacidades necesarias para el adecuado
afrontamiento del estrés logrando una disminucién o canalizacibn adecuada del

mismo.
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1.5 Delimitacién de la investigacion

Espacial:

La investigacion se llevo a cabo en la Institucion gubernamental, Centro Nacional de
Registros, ubicada en 1la Calle Poniente y 43 Av. Norte #2310, San

Salvador.
Social:

Un grupo de empleados del Centro Nacional de Registros de las oficinas centrales del

area de San Salvador, hombres y mujeres con edades de entre 25-65 afios.
Temporal:

El periodo para realizar el proceso de investigacion se llevo a cabo entre los meses de
Marzo a Diciembre del 2016.

1.6 Alcances y Limitaciones

a) Alcances:

» Se proporciono un diagndéstico de los niveles de estrés laboral que presentan los/las

empleados/as del Centro Nacional de Registros de San Salvador.

» Se elabord y se implementé con una muestra de empelados/as un programa de

intervencidn psicoterapéutico en base a los resultados del diagndstico.

» La investigacion beneficié tanto a la institucidn y a nuevas investigaciones que
busquen comprobar la efectividad de la aplicacion de programas psicoterapéuticos

en las organizaciones.

b) Limitaciones:

» Pararealizar la aplicacion de la prueba pre-tratamiento se seleccionaron al azar del
listado de los/las empleados/as de las diferentes unidades en que estan distribuidos

de 300 estimados solo 274 de empleados/as.
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Algunas jefaturas no comunicaban el llamado, otras desde un principio se negaron
a otorgar los permisos a sus empleados/as para que asistirdn a los llamados para
evaluaciones y para participar en el programa.

En la entrevista semi estructurada realizada a los/las empleados/as que mayores
niveles de estrés presentaron, algunos manifestaron dificultades de sobrecarga de
trabajo y por ello se negaron a participar dentro del programa por el tiempo que

implicaria.

De 45 sujetos evaluados y calificados con niveles altos de estrés tomados en
cuenta para participar dentro del programa de intervencion psicoterapéutico, solo

24 terminaron la intervencion completa.

Las dificultades que presentaron algunos de ellos fueron la negacion de jefaturas
a otorgar permisos, sobrecarga de las actividades del dia asignado y/o incapacidad

por enfermedades.
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Il. MARCO DE REFERENCIA

2.1 Antecedentes

La Doctora en Filosofia Liliana Casuso (2014) en su articulo “Estrés, un producto del
siglo XX” hace una breve presentacion sobre la historia y el diagnéstico del estrés el
cual de acuerdo a su aporte comprende sus inicios desde finales del siglo XVII donde
se plantea el término estrés con un acento técnico debido a que el fisico inglés Robert
Hooke (1635-1703) lo utiliza por analogia con el uso de la misma palabra en el campo
de la ingenieria a través de su ley de elasticidad donde proporciona el concepto de
carga o load, postulando que cuando una presién es aplicada sobre una estructura,
ésta produce un efecto de estiramiento, generando un cambio de la forma; éste seria

el resultado de la interaccion entre la presion o carga y el estrés.

Explica que el concepto de estrés es entendido aqui como la situacion en la cual una
exigencia externa actla sobre un cuerpo y éste, andlogamente a una maquina, se
expone a un desgaste; ante esta demanda, el cuerpo necesitaria energia proveniente
del sistema nervioso para sobrellevar los desgastes; por ello, los cientificos

relacionaron inicialmente el estrés con un desgaste de la energia nerviosa.

Posteriormente un hallazgo que avanza en esta linea se da hacia la llegada del siglo
XIX, cuando el médico americano George Beard (1839-1883) describe un cuadro
frecuente en sus pacientes como resultado de una sobrecarga de las demandas
propias del nuevo siglo, y lo llama “neurastenia”. Beard fue quien en 1868 popularizo
el término “neurastenia”, aunque ya antes; si bien es cierto que la neurastenia no hace
alusion a un cuadro idéntico al del estrés moderno, Beard tiene el gran aporte de
sugerir que las condiciones sociales y las exigencias de la creciente vida urbana
moderna pueden suscitar un desequilibrio en la persona que podria culminar en una

enfermedad mental.

Esto, ademas, contribuyé a que los problemas psicolégicos que entonces se
calificaban como nerviosos perdieran el estigma que llevaban de enfermedad
psiquiatrica, estas nuevas ideas, ademas, dieron pie a que se plantearan nuevas y

mas humanas hipétesis de tratamiento que las aplicadas a las llamadas
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“‘enfermedades nerviosas”. Esta novedosa perspectiva, al considerar la realidad social
del individuo, exige educar a la persona en un sano y adecuado afrontamiento de las

exigencias del medio.

Paralelamente, en Inglaterra se diagnosticé una enfermedad similar, descubierta por
el escocés George Cheyne (1671-1743), quien la presentaba también como propiciada
por la situacién social existente en ese momento, pero que, en este caso, se limitaba
s6lo a la parte de la poblacion de nivel socioeconémico alto. Por contar con este
diagndstico, los médicos ingleses no comenzaron a usar el término “neurastenia” sino
hasta 50 afios después que Beard quien consideraba una amplia gama de sintomas
fisicos y mentales tales como una alta ansiedad, fatiga extrema, desesperacion, fobias

e insomnio; e incluso problemas de atencion, migrafa, indigestion e impotencia sexual

En Inglaterra la llamada “english malady”, identificada por Cheyne, afectaba
principalmente a la élite intelectual de dicha sociedad y se atribuia a un exceso de
comodidad y pereza y a una dificultad para afrontar el momento de afliccion que
atravesaban como civilizacion moderna. Beard, por su parte, consideraba que la
neurastenia era un desorden propio de la cultura moderna motivado por el intenso y
agitado ritmo propio de la vida urbana americana, que producia consecuencias
negativas a nivel psicologico en las personas como el desgaste y el desequilibrio
emocional.

Por otro lado, el médico britanico Clifford Allbutt (1836-1925) sostenia en
el “Contemporary Review” que el sistema nervioso no se debilita ni se agota por el
esfuerzo ya que por naturaleza es activo, estaba en contra de la opinion popular de
gue el siglo XIX estaba marcado por el estrés y los deseos insatisfechos; y mas bien
planteaba que en una época en la que las autoridades civiles se han debilitado, las
personas se ven en la necesidad de una mayor autoexigencia moral y de un mayor
autocontrol; no obstante, por el hecho de carecer tanto de la suficiente fortaleza interior
como de un adecuado y maduro uso de su libertad para afrontar esta situacion, se
enmascaraban en guejas somaticas como las que son propias de la neurastenia. Este
planteamiento resulta interesante considerando que se aproxima a la realidad humana

de una manera integral y toma en cuenta la necesidad de una fortaleza a nivel moral

18



para poder responder también a nivel psicologico; en cuanto a la vision del desgaste
nervioso y la incidencia perjudicial de éste en el organismo propiciando otras
enfermedades, Allbutt era mucho mas optimista que sus contemporaneos, pues
consideraba que sus repercusiones en realidad no eran tan dramaticas; para
demostrarlo, aludia al hecho de que los efectos de la neurastenia no tenian

consecuencias fatales en los pacientes que sufrian enfermedades cardiovasculares.

Otra area sugerente para la investigacion es la de las propuestas de tratamiento que
en esta época se aplicaban para las llamadas enfermedades nerviosas. Beard solia
recomendar un tratamiento con electricidad ya que él mismo era electro-terapeuta y
confiaba en los efectos benéficos de esta practica; sin embargo, la terapia que mas
exito tuvo fue la famosa rest cure ocura de descanso creada por el médico americano
Silas Weir Mitchell (1829-1914) quien es considerado un precursor de la aplicacion de
la psicologia a la medicina, especialmente a las enfermedades nerviosas; en su
conocida obra Fat and Blood (1877) recomienda una terapia que consiste en sacar al
paciente de su ambiente acostumbrado y aislarlo pidiéndole que descanse en cama,
gue siga una dieta balanceada, que haga ejercicio, que escriba una autobiografia y
gue reciba una terapia de masajes. Este tipo de terapia tuvo mucho éxito y
posteriormente se le agregaron medidas como visitas a lugares naturales, estadias

cortas en sanatorios mentales y finalmente alguna forma de psicoterapia.

Es asi como hasta finales del siglo XIX, la terapia sobre lo que décadas después se
definira como “estrés”, atiende a una vision integral de la persona donde el aspecto
cognitivo, el descanso, el ejercicio fisico y la reformulacion de habitos
fundamentalmente dieta y suefio, adquieren un rol importante; como una medida
terapéutica ayudaria a recuperar un “estilo de vida” que permita restaurar y asimilar
las experiencias vividas para que la persona pueda afrontar nuevamente los desafios

que se le presentan.

En este siglo empieza el esfuerzo de la psicologia por aparecer como ciencia y aparece
el funcionalismo con William James (1842-1910) y su interés en lo practico, alentando
asi la capacidad de adaptacién del ser humano; en su perspectiva pragmatica propone

el concepto de fatiga como signo de falla en el ajuste exitoso del individuo a la vida
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moderna; esto Ultimo seria lo propio del ideal de vida de una sociedad industrialmente

productiva como meta de realizacion.

Las primeras décadas del siglo XX también son testigo del acento en el concepto de
estrés como enfermedad suscitada por una causa psicoldgica o conflicto interno, con
ello se populariza lo que se llamard medicina psicosomatica, término que alude a
una relacion de la psique con la enfermedad fisica. Lamentablemente, el campo fue
aprovechado por el movimiento psicoanalitico que a inicios de 1920 empieza a producir
pseudo teorias explicativas, basadas en conflictos inconscientes y en una vision
determinista de un hombre que, manejado por sus pulsiones e instintos, lucha por
sobrevivir entre su superydy su ello, siendo, la conciencia, presa de inevitables
traumas y fijaciones; esto haria recaer un gran desprestigio sobre la medicina

psicosomatica por un largo periodo de tiempo.

Fue probablemente el neurdlogo Walter Cannon, en 1930 el primer investigador
moderno que aplico el concepto de estrés en este sentido a las personas, interesado
principalmente en los efectos que el frio, la pérdida de oxigeno y otros factores
ambientales considerados estresores producen en el organismo; Cannon partié de la
hipétesis de que toda vida humana requiere mantener un equilibrio interior al cual
llamaria homeostasis y en caso de cambios intensos se da un proceso de

reacomodacion a través del sistema endocrino y vegetativo.

Las investigaciones de Cannon lo llevaron a la conclusion de que a pesar de que un
organismo pueda resistir un bajo nivel de estresores o un estresor inicial, cuando éstos
son prolongados o de caracter intenso pueden provocar un quiebre en los sistemas
biologicos; dicha formulacién es una valiosa intuicién para los efectos dafinos del
estrés crénico sobre la salud que actualmente se confirman gracias a los estudios
sobre el sistema endocrino e inmunoldgico. El enfoque de Cannon, ademas, define el
estrés como un conjunto de estimulos del medio ambiente que alteran el

funcionamiento del organismo.

Al ubicar el estrés fuera de la persona, se hace necesario identificar, definir y entender
cudles son las situaciones estresantes, determinando asi como y hasta qué punto los

procesos fisioldgicos afectan al ser humano en diferentes aspectos; de acuerdo a la
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teoria de Cannon serian los hechos y situaciones los que generan el estrés: si una
situacion considerada como estimulo provoca alteracion emocional, agotamiento
psicologico, debilitamiento fisico o deterioro, entonces se califica dicha situacion como

estresante o estresor.

Una critica planteada a esta postura es la de Weinman (1987) quien afirma que si se
entiende el estrés de esa manera, las soluciones terapéuticas tendrian que orientarse
al control de todas las situaciones que se presenten a la persona durante su vida
cotidiana; esto es, a todas luces, imposible y va contra la esencia misma del dinamismo
de la vida, tal perspectiva pareciera concebir al ser humano como incapaz de enfrentar
desafios que exijan un sano quiebre de paradigmas de esfuerzo o de vivir experiencias

de crecimiento a través del sacrificio y la donacion.

A pesar de ello, el enfoque del estrés basado en el estimulo resulta de valor porque
permite identificar una serie de situaciones universales estresantes que sirven como
puntos de referencia objetivos para comparar las distintas reacciones que presentan
las diversas personas en diversos contextos sociales; es por ello que la teoria de
Cannon ha tenido una gran influencia en la psicopatologia durante las dos ultimas
décadas, esta perspectiva, sin excluir la importancia de la evaluacidon subjetiva que
hace la persona ante la situacion, brinda informacion relevante para profundizar en

mayores investigaciones sobre el estrés.

Tomando los avances de Cannon, Hans Selye descubrié que en sus pacientes (1936)
se presentaban ciertas constantes biologicas independientemente del tipo de
enfermedad que sufrieran; a partir de dicha observacion fue desarrollando una
definicion de estrés basada no ya en el estimulo como la de Cannon sino en la
respuesta que dan las personas durante situaciones estresantes. Por el desarrollo
sistematico que realiz6 desde entonces, Selye es considerado por muchos como el
padre del concepto moderno de estrés pues marco un hito insoslayable en el desarrollo

de dicha nocién.

De acuerdo a Selye, el agente desencadenante del estrés es siempre algin elemento
gue atenta contra la homeostasis del organismo, el estrés seria la respuesta no

especifica del organismo ante cualquier situacion demandante, ya sea que se trate de
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un efecto mental o somatico; en un inicio, Selye consideraba que la respuesta de estrés
era un mecanismo inherente a la situacion: cada vez que se diera una demanda al
organismo, se produciria una respuesta defensiva con el fin de proteger y propiciar la
adaptacion; él no encontraba diferencias en las respuestas dadas frente a estimulos

agradables o desagradables.

Selye consideraba que esta respuesta de estrés era estereotipada e implicaba una
activacion del eje hipotadlamo-hipofisico-suprarrenal y del sistema nervioso autobnomo;
tal proceso recibié el nombre de Sindrome General de Adaptaciéon y fue descrito

como un proceso de tres etapas diferenciadas

a) Alarma: Se presenta en toda persona cuando el organismo percibe un agente
gue identifica como nocivo, en esta etapa de alarma se da una respuesta inicial
de adaptacion presentando diferentes sintomas y movilizando defensas para
responder a la posible amenaza.

b) Resistencia: La anterior fase no puede mantenerse por mucho tiempo y da lugar
a la etapa de resistencia, en la cual el organismo busca adaptarse al agente
nocivo o también denominado estresor y desaparecen los sintomas iniciales.

c) Agotamiento: Si el estresor continla de manera crénica, finalmente el
organismo ingresa en la etapa de agotamiento donde reaparecen los sintomas
y se produce una ruptura de los procesos de recuperacion, siendo incluso

posible que el proceso culmine con la muerte.

Luego de una mayor evolucion de su teoria, en 1974 Selye hizo una distincion entre
estrés positivo y negativo en donde llam6 eustrés al estrés que se asocia a
sentimientos positivos y procesos fisioldgicos de proteccién y denominé distrés al
estrés gue se relaciona con sentimientos negativos y funciones destructivas para el
organismo; posteriormente, amplié el concepto al afirmar que el estresor no era
exclusivamente de naturaleza fisica sino que también podia ser de naturaleza
psicologica, como ocurre en el caso de emociones tales como el temor, la alegria, el
odio. Incluso considerd el factor psicolégico como el mas frecuente activador de
respuestas ante situaciones estresantes, aunque dejando claro que no puede ser

considerado como el Unico factor.
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Un desarrollo posterior sobre la concepcion del estrés, que ademas significo valiosos
aportes en el ambito de la biologia, es el del especialista en neuroendocrinologia Bruce
McEwen (1999) quien propone una formulacién del estrés como carga alostatica que
significa “mantener la estabilidad a través del cambio”, este investigador plantea que
el desgaste propio del estrés es parte de la naturaleza humana y que las situaciones
estresantes, a corto plazo, incluso tienen una funcion protectiva ya que habilitan para
luchar frente a las amenazas, dificultades y obstaculos. El problema reside cuando los

estresores son cronicos Yy dificultan la recuperacion del organismo.

Posteriormente, se desarrollaron teorias sobre el estrés que se basaban en la
interaccion Lazarus es el principal representante de esta perspectiva, él desarrolla el
aspecto cognitivo y las evaluaciones adaptativas o desadaptativas que se pueden
hacer sobre la realidad; desde esta vision, el estrés se originaria a partir de las
relaciones particulares entre la persona y su entorno, por lo que se acentuan los
factores psicologicos que median entre los estimulos estresores y las respuestas de

estrés.

Actualmente una de las mas reconocidas definiciones de “estrés” es justamente la de
este autor, quien lo define como una “...relacion entre la persona y el ambiente, el cual
es cognitivamente evaluado como significativo y que excede a sus recursos...” En un
inicio, Lazarus planted el concepto de evaluacion centrandose basicamente en el
estrés psicologico, donde podia distinguir tres estados amenaza, dafio-pérdida y
desafio; sin embargo, enriquecidé su teoria desarrollando la nocién de evaluacién en
relacion a la emocion, permitiendo discriminar la variedad de emociones individuales
gue se presentan en una situacion y que también afectan el proceso subjetivamente
evaluativo o interpretativo. Con la investigacion de Lazarus de los usuales patrones
gue propician el estrés se confirma que el subjetivismo y la distorsion de la evaluacion
de las situaciones son elementos que requieren de correccién para un adecuado y

adaptativo afrontamiento del estrés.

El psicélogo Seldon Cohen (1997) quien ha realizado durante 25 afios investigaciones
sobre la relacién entre estrés y salud, plantea un modelo que incluye los tres acentos

en el desarrollo del concepto de estrés hasta la actualidad:
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1. Experiencia de demandas del ambiente, estresores o eventos de vida.
2. Percepcion subjetiva de sentirse estresado.

3. Activacion de condiciones fisicas vy fisiologicas.

De los modelos propuestos, éste resulta muy sugerente pues dicho autor considera
cada aproximacién como un estadio propio del proceso a través del cual las demandas
del ambiente son traducidas en cambios psicolégicos y biolégicos que ponen a la

persona en riesgo de enfermarse.

Y finalmente Cacuso (2014) plantea que muchos investigadores consideran que el
sistema inmunolégico podria ser el principal mediador en la relacion estrés-
enfermedad. En un estudio meta-analitico, Segerstrom y Miller (2004) reportaron que
en los ultimos 30 afios se han realizado mas de 300 estudios sobre estrés y el sistema
inmunoldgico en humanos, y que los resultados han demostrado que los desafios
psicologicos son capaces de modificar muchas caracteristicas de dicho sistema; es
probable que el estrés psicosocial agote la proteccion inmune local contra la invasion

de virus o colonias de bacterias.

Con el desarrollo de la psiconeuroinmunologia, estas hipdtesis estan siendo
reevaluadas para obtener nuevas luces sobre los mecanismos implicados en cuadros
como el estrés; la psiconeuroinmunologia es la ciencia basica que examina los
vinculos estructurales y funcionales entre la conducta, los nervios, el sistema
endocrino y el sistema inmunoldgico. Es una ciencia clinica que esta estudiando las
relaciones entre los estados de humor y el sistema de defensas del cuerpo, asi como
el impacto del aspecto psicolégico en los cambios que se dan en el sistema

inmunoldgico y los efectos que esto produce en la salud.

2.2 SOBRE EL ESTRES

El Dr Oscar E. Slipak (1996) en su articulo sobre el estrés laboral expresa que la
biologia y la medicina han incorporado el término stress que en lenguaje técnico como
vocablo inglés designa “una fuerza que deforma los cuerpos o provoca tensiéon”, como

“el proceso 0 mecanismo general con el cual el organismo mantiene su equilibrio
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interno, adaptandose a las exigencias, tensiones e influencias a las que se expone en

el medio en que se desarrolla”.

Este proceso o mecanismo general o sistema psiconeuroendocrinoldgico, es el que se
denomina con el término espafiol de estrés; Segun Hans Selye (1936) “estrés” es la
respuesta no especifica del organismo a toda demanda que se le haga”;
este concepto involucra la interaccion del organismo con el medio, lo que podria llevar
a definir el estrés segun el estimulo (a), la respuesta (b) o el concepto estimulo-

respuesta (c).

a) Estrés es la fuerza o el estimulo que actua sobre el individuo y que da lugar

a una respuesta.

b) Estrés es la respuesta fisiologica o psicologica del individuo ante un estresor

ambiental.

c) Estrés es una consecuencia de la interaccion de los estimulos ambientales y

la respuesta idiosincrasica del individuo.

Es esta respuesta, la cual lleva a una serie de cambios fisicos, biologicos y
hormonales, previa evaluacién o atribucion consciente o inconsciente de los factores
estresantes, la que permite responder adecuadamente a las demandas externas; es
decir, las respuestas del organismo se realizan en los planos biolégico, fisico y

psicologico a través del complejo sistema psiconeuroendocrinolégico.

No se puede dejar de lado la definicibn de Richard Lazarus (1986) “estrés es el
resultado de la relacién entre el individuo y el entorno, evaluado por aquel como
amenazante, que desborda sus recursos y pone en peligro su bienestar’.
Cuando estas respuestas se realizan en armonia, respetando los parametros
fisiol6gicos y psicoldgicos del individuo, es adecuado en relacién con la demanda y se
consume bioldgica y fisicamente la energia dispuesta por el Sistema General de

Adaptacion, adoptando el concepto de “estrés” como eustrés.
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Cuando por el contrario las respuestas han resultado insuficientes o exageradas en
relacién con la demanda, ya sea en el plano biolégico, fisico o psicolégico, y no se
consume la energia mencionada, se produce el “distrés”, que por su permanencia,
cronicidad o por su intensidad produce el Sindrome General de Adaptacion hasta llegar
a la enfermedad de adaptacion o enfermedad psicosomatica por distrés, el sistema

debera pasar por las fases de alarma, resistencia y agotamiento.

Habra causas o factores condicionantes y la evaluacion y atribucién del estresor como
amenazay las respuestas elegidas daran lugar a la resolucion o cronicidad del distrés;
la angustia como respuesta psicolégica, la via elegida, la manifestacion somatica de
la angustia en los sistemas del organismo, llevaran a la enfermedad psicosomatica por

claudicacion o agotamiento del sistema u 6rgano afectado.

Las adaptaciones de éxito o fracaso del individuo a las exigencias del medio, conlleva
a considerar el concepto de inadecuacion entre los seres humanos y su entorno
cuando estas exigencias no se corresponden a sus capacidades, necesidades o

expectativas, y someten al individuo a un mayor grado de estrés.

2.2.1 ;Qué es el estrés laboral?

Leka, Griffiths y Cox (2004) en la serie de proteccion de la salud de los trabajadores
no 3 de la Organizacién Mundial de la Salud definen el estrés laboral como “la reaccion
gue puede tener el individuo ante exigencias y presiones laborales que no se ajustan
a sus conocimientos y capacidades, y que ponen a prueba su capacidad para afrontar
la situacién” sostienen que aunque el estrés puede producirse en situaciones laborales
muy diversas, a menudo se agrava cuando el empleado siente que no recibe suficiente
apoyo de sus supervisores y colegas, y cuando tiene un control limitado sobre su

trabajo o la forma en que puede hacer frente a las exigencias y presiones laborales.

El estrés es el resultado del desequilibrio entre las exigencias y presiones a las que se
enfrenta el individuo, por un lado, y sus conocimientos y capacidades, por otro; el
estrés pone a prueba la capacidad del individuo para afrontar su actividad, y no solo

incluye situaciones en que la presién laboral excede la capacidad del trabajador para
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hacer frente a la misma, sino también los casos en que no se utilizan suficientemente

sus conocimientos y capacidades, y esto supone un problema para el trabajador.

En términos generales, un trabajo saludable es aquel en que la presion sobre el
empleado se corresponde con sus capacidades y recursos, el grado de control que
ejerce sobre su actividad y el apoyo que recibe de las personas que son importantes
para él; dado que la salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social,

y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades (OMS, 1986).

Un entorno laboral saludable no es Unicamente aquel en que hay ausencia de
circunstancias perjudiciales, sino abundancia de factores que promuevan la salud,
estos pueden incluir la evaluacidon permanente de los riesgos para la salud, el
suministro de informacion y capacitacion adecuada en materia de salud, y la
disponibilidad de estructuras y practicas institucionales de apoyo que promuevan la
salud, un entorno laboral saludable es aquel en que la salud y la promocion de la salud

constituyen una prioridad para los trabajadores y forman parte de su vida laboral.
2.2.2 Tipos de estrés laboral

El Dr. Oscar E. Slipak (1996) agrupo los diferentes tipos de estrés laboral en dos, los

cuales son:

Estrés laboral episddico: el cual se produce de modo puntual y momentaneo en el

tiempo, caracterizandose por ser espontaneo y de corta duracion, volviendo sus
efectos negativos apenas perceptible pero que al prolongarse los factores estresantes
puede desencadenar el estrés cronico; algunos ejemplos pueden ser: un despido, una
discusién entre comparieros de trabajo, un traslado, una reunidn importante, aumento

momentaneo de trabajo, entre otros.

Estrés laboral crénico: el cual puede ser en algunos casos una evolucion del estrés

laboral episodico, este se produce como consecuencia de una exposicion repetitiva y
prolongada a diversos factores estresantes, es un tipo de estrés mucho mas dafiino y

gue puede ocasionar consecuencias graves a mediano y largo plazo
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Sobre este dltimo el Dr Oscar E. Slipak plantea ademas que puede presentarse

cuando la persona se encuentra sometida a las siguientes situaciones:

1.

Ambiente laboral inadecuado: llamados estresores del ambiente fisico, los
cuales requieren una doble adaptacion tanto fisica como psicolégica tales como
falta de luz o luz muy brillante, ruidos excesivos o intermitentes, vibraciones,
aire acondicionado, alta o baja temperatura.

Sobrecarga de trabajo: llamado ademas estrés por sobre estimulacion el cual
se presenta por exigencias psicosensoriales violentas, simultaneas,
numerosas, persistentes y variables y que exigen una adaptacion fuera del
limite normal presentandose controladores aéreos, obreros en cadena rapida y
compleja, trabajadores sometidos a cambios continuos y abundantes de
informacion, victimas de catastrofes, emigrados, personas que ingresan
informacion a sistemas computarizados entre otros.

Alteracion de ritmos bioldgicos: estrés que requiere un alto esfuerzo adaptativo
el cual se produce al alterar las constantes biologicas determinadas por el ritmo
circadiano determinado a su vez por las secreciones hormonales, los ciclos del
suefio y el ritmo metabdlico tales como: trabajadores nocturnos, pilotos de
lineas aéreas y azafatas, controladores aéreos, personal de salud, personal de
seguridad, trabajadores de transporte, diplomaticos y atletas profesionales,
entre otros.

Responsabilidades y decisiones muy importantes: estrés del personal
jerarquico o con grados de responsabilidad, quienes lo padecen acumulan
factores de riesgo e inadecuadas relaciones familiares y sociales; el cual se
debe a responsabilidades numerosas y variables, trabajo intelectual excesivo,
tensidn psicologica continua, inseguridad laboral, competencia, busqueda de
eficacia, marcha contra reloj, adaptacion a situaciones nuevas y datos
inestables

Estimulacién lenta y monotona: es el estrés por subestimulacién, el cual se
produce por falta de estimulo normal y fisiolégico de los sentidos y del
pensamiento el cual genera distraccion, falta de atencion y aumento de los

accidentes de trabajo, se presenta en trabajo rutinario y automatizado que no
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permite la creatividad y el pensamiento independiente tales como cadena de
trabajo lenta y mondtona, jubilacion brusca, vacaciones excesivamente
tranquilas.

6. Condiciones laborales inadecuadas: refiere a la causa de estrés en los obreros
no calificados y que comprenden a las malas condiciones de trabajo,
alimentacién inadecuada e insuficiente, ausencia de perspectivas de progreso,
pocas posibilidades de recreacion, inestabilidad laboral por renovacion

tecnologica, disposiciéon de lineas de montaje.

2.2.3 Tipos de estresores que inciden en el estrés laboral.

El Dr Oscar E. Slipak (1996) plantea ademas una clasificacion de estresores que
pueden incidir en el nivel de estrés que una persona puede desarrollar, entre los cuales

se encuentran:

2.2.3.1 Estresores extraorganizacionales

Como los que se plantean fuera del ambito de la empresa, los cuales comprenden los
factores familiares, politicos, sociales y economicos que inciden sobre el individuo; él
sostiene que si bien hay estudios que sugieren que es mayor la incidencia de los
factores estresantes laborales sobre la vida familiar y conyugal, no se puede dejar de
mencionar la interrelacion existente entre el ambito laboral y el hogar o la vida de

relacion social.

La inadecuada interconexion hogar-trabajo genera conflictos psicolégicos y fatiga
mental, falta de motivacion y disminucion de la productividad, como asi también un
deterioro de la relacion conyugal y familiar; las particularidades y periodos de la historia
de un pais, su situacion econdmicay social, inciden en forma directa sobre el individuo.
Asi se puede observar que cualquier especialista en salud encuentra un aumento de
las enfermedades psicosoméaticas ante las crisis econémicas y un notable aumento en

los conflictos familiares y sociales.
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Es indudable que los problemas o0 estresores organizacionales o0
intraorganizacionales, es decir, los que se presentan dentro del ambito laboral, inciden
en la vida personal del sujeto, provocando dificultades hogarefias, que al aumentar se
potencian luego, generando un estrés posterior que se lleva nuevamente al ambito
laboral y genera dificultades en el rendimiento laboral, produciéndose asi un circulo

vicioso de realimentacion mutua.

Por lo que advierte que se debe de tener muy en cuenta el hecho de que las personas
invierten una gran parte de su tiempo en su trabajo, encontrando una parte sustancial
de su identidad y gratificaciébn personal en sus tareas; sin embargo, estas
consideraciones no siempre son adecuadamente valoradas por las empresas, ni aun

por los propios trabajadores.

2.2.3.2 Estresores intraorganizacionales
Los cuales pueden agruparse en cuatro tipos:
» Estresores del ambiente fisico

Los cuales ya se han mencionado que requieren una doble adaptacion tanto fisica
como psicoldgica tales como falta de luz o luz muy brillante, ruidos excesivos o

intermitentes, vibraciones, aire acondicionado, alta o baja temperatura.

» Estresores de nivel individual:

1. Sobrecarga de trabajo: la sobrecarga o estrés por sobreestimulacién puede ser

objetiva o subjetiva, de acuerdo con la valoracion y las caracteristicas de las
personas, se considera sobrecarga de trabajo el ejercer responsabilidades
importantes, es decir, por ejemplo, responsabilidad por la tarea o las decisiones de
otros; estas personas habitualmente tienen mas estrés, fuman mas, tienen presién
mas alta y aumentados los indices de colesterol que aquellas que solamente se

responsabilizan por objetos o por la realizacién de su propia tarea.
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La sobrecarga genera insatisfaccion, tension, disminucion de la autoestima,
sensacién de amenaza, taquicardia, aumento del colesterol, del consumo de
nicotina y otras adicciones, para tratar de responder a la sobreexigencia; desde el
punto de vista laboral provoca la disminucion de la motivacion en el trabajo, de los
aportes o sugerencias laborales y de la calidad de las decisiones, el aumento del
indice de accidentes laborales, el deterioro de las relaciones interpersonales y el
aumento del ausentismo.

2. Conflicto de roles: el conflicto de roles puede ser objetivo o subjetivo; sera un

conflicto de roles objetivo cuando existen dos o mas personas dando Ordenes
contradictorias, en cambio, un conflicto de roles subjetivo se produce como
resultado de la contradiccion entre las 6rdenes formales que recibe el individuo y
los propios valores y metas del sujeto.

Los conflictos de roles generan gran ansiedad e insatisfaccion por el trabajo, mayor
aun cuanta mas autoridad ostenta el que expresa las 6rdenes contradictorias; estas
situaciones disminuyen la creatividad de los individuos sometidos al conflicto, ya
gue el temor a fallar provoca un desempefio laboral menos satisfactorio, en lo
personal, el individuo suele tener hipertension arterial y aumento del colesterol.

3. Ambigiedad de roles: Se refiere a la falta de claridad sobre el papel que se esta

desempeiiando, los objetivos del trabajo individual o el alcance de las
responsabilidades; se produce estrés, depresion y deseos de abandonar el puesto
de trabajo cuando esta situacion se mantiene en el tiempo en forma cronica. Es
caracteristica de este caso la disminucion de la autoestima ante la falta de
satisfaccion por la tarea que se ejerce; la informacion y comunicacion adecuadas
disminuyen este tipo de conflictos, al mejorar la orientacion de las tareas laborales.

4. Discrepancias con las metas de la carrera laboral: Las discrepancias y dudas sobre

la carrera laboral o la profesion del individuo estan dadas por la falta de seguridad
laboral, las dudas sobre los ascensos y las legitimas ambiciones frustradas; la
insatisfaccion en cuanto a las discrepancias entre aspiraciones y logros lleva a la
ansiedad y la frustracion, la depresion y el estrés, especialmente entre los 40 y 50

anos.
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» Estresores de nivel grupal

Un grupo son dos o mas personas que comparten valores, metas, normas y que

interactlan entre si, una organizacion puede crear un grupo de trabajo como una

estructura: son los llamados grupos formales de la organizacion; también hay grupos

informales, que interactian dentro y fuera de la empresa.

La falta de apoyo por parte del grupo o sus miembros, asi como los conflictos inter e

intragrupales, pueden, en su maxima gravedad, hacer caer una organizacion; en esta

situacion se genera un alto grado de inseguridad, ansiedad y ausentismo como una

manera de abandonar el conflicto.

Se consideran comofactores estresantes a nivel grupal los siguientes:

1.

3.

e Falta de cohesion grupal
e Conflictos intergrupales
e Conflictos intergrupales

e Apoyo inadecuado del grupo

» Estresores organizacionales

Clima_de la organizacion: una organizacion tiene un caracter, una atmdsfera

particular propia de su esquema productivo, este clima condiciona la conducta de
los individuos que la integran, puede ser un clima tenso, relajado, cordial o no; todo
ello produce distintos niveles de estrés en los individuos, segun la susceptibilidad
o vulnerabilidad que tenga cada uno.

Estilos _gerenciales:pueden estar determinados por estructuras rigidas e

impersonales, por una supervision o informaciéon inadecuada, por la imposibilidad
de participar en las decisiones, entre otros.

Tecnologia: sera de alto valor estresante la disponibilidad con que la organizacion
dota a sus empleados de los elementos necesarios para su accién, como asi
también la capacitacién para el uso de la tecnologia respectiva; los recursos deben

ser acordes con los requerimientos y exigencias laborales.
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4. Disefios y caracteristicas de los puestos:permite la motivacion para el progreso de

la organizacion laboral.
5. Fechas tope no racionales:no requiere mayor detalle describir el impacto que

produce el establecimiento de metas inalcanzables en los tiempos prefijados para
ello.
6. Control de sistemas informaticos:cuando los integrantes de la organizacion,

objetiva o subjetivamente, no dominan o controlan los sistemas informéticos que
se utilizan se generan situaciones de ansiedad y estrés que disminuyen la

eficiencia.

2.3 CAUSAS Y CONSECUENCIAS DEL ESTRES

2.3.1 Causas del estrés

De acuerdo a David Fontana (1989) en su libro “Control de estrés” las causas del estrés

excesivo pueden dividirse en dos:
a) El medio

Fontana (1989) plantea que dichas casusas estan dividas a su vez en cuatro las cuales

son.

Causas generales del estrés en el trabajo:

e Problemas organizativos

e Respaldo insuficiente

e Horas extras o sin contactos sociales

e Prospectos de posicion

e Salarios y promociones escasos

e Rituales y procedimientos innecesarios

¢ Incertidumbre e inseguridad

Causas especificas del estrés en el trabajo:

e Especificaciones confusas con respecto a las funciones desempefiadas
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Conflictos de funciones

Expectativas personales elevadas e irrealizables (perfeccionismo)
Incapacidad para influir en la toma de decisiones
Desacuerdos frecuentes con los superiores
Aislamiento del apoyo de los colegas

Trabajo excesivo y presiones de tiempo

Falta de variedad

Comunicacion deficiente

Liderazgo inadecuado

Conflictos con los colegas

Incapacidad para terminar una tarea

Pelear batallas innecesarias

Causas de estrés en el trabajo relacionadas con las tareas:

Clientes o subordinados dificiles

Entrenamiento insuficiente

Compromiso emocional con clientes o subordinados
Las responsabilidades de la tarea

Incapacidad para ayudar o actuar con eficiencia

Estrés en el hogar:

Fontana plantea que muchos estudios hablan sobre la competencia entre el estrés

laboral y domeéstico y que no puede dejarse de lado que el estrés y el apoyo familiar

es un factor importante tanto como si ambos son estresores, especificando que los

tipos de estrés en el hogar y su entorno puede ser resumido en:

Estrés causado por el conyuge
Estrés causado por los hijos
Estrés causado por arreglos domésticos

Estrés causado por presiones ambientales sobre el hogar
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b) Usted mismo

Evaluaciones cognoscitivas:

Fontana (1989) plantea que “Captar el significado total del poder de las evaluaciones
cognoscitivas sobre nuestras emociones quiere decir darnos cuenta de que podemos
utilizar nuestros pensamientos para influr de la manera en que nos
sentimos... refriéndose entonces a las evaluaciones cognoscitivas al significado que
le atribuyen a los eventos para desencadenar el tipo de estrés que se presenta, de
esta manera un mismo evento puede significar oportunidad o amenaza para diferentes
personas por lo que plantea que “Una serie de evaluaciones cognoscitivas estan
relacionadas con los estresores ambientales... Pero otra serie de evaluaciones tiene
gue ver con el modo en que nos entendemos a NOsSoOtros mMiSMOS y a nuestras

reacciones ante las cosas”

Personalidades tipo A:

Para Fontana ‘“los individuos del tipo A son competitivos, rudos, impacientes, y
bastante inflexibles en sus opiniones... les agrada las fecha limites y las presiones,
prefieren dirigir en lugar de ser dirigidos y estdn mas ansiosos de la aprobacion de sus
superiores que de la de sus comparieros” este tipo de personas no suelen ser muy
empaticos consigo mismo a pesar de ser conscientes de la cantidad de exigencia que
tienen; con frecuencia pueden ser propensos a enfermedades coronaria, presion alta

e infartos

Otras causas personales de estrés:

e Obsesividad

A este nivel Fontana (1989) especifica que “...las personalidad obsesivas pueden estar
luchando una batalla constante por conseguir lo que desean... no pueden comprender
el hecho de que existen otros intereses ademas de los suyos... Tampoco pueden
entender el hecho de que el mundo no fue disefiado especificamente para las
conveniencia de sus obsesiones...” afiadiendo ademas que estas personas tienen una

baja tolerancia a la ambigtiedad por lo que sus impulsos creativos no tienen un
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panorama apropiado para desarrollarse pudiendo sentir resistencia al cambio, al

pensamiento radical o a los nuevos desafios.
e Bajo nivel en la toma de riesgos y en la busqueda de sensaciones

“Las personas con cualidades elevadas o con toma de riesgo y busqueda de
sensaciones necestan suficientes desafios y obstaculos para mantener acelerados sus
impulsos y permanecer en un estado de aleta elevado, pero para personas que buscan
lo contrario, un trabajo que comprenda estos factores seran demasiado

estresantes’Fontana (1989).
e Sobreidentificacion

Fontana sostiene que algunas personas asumen su trabajo o puesto de trabajo como
una descripcion de si mismo y plantea que ‘la sobreidentificacion con el empleo
significa que aun cuando todavia este trabajando, uno es altamente vulnerable a
cualquier cosa que ponga en duda nuestra competencia profesional” para estas
personas cualquier duda sobre su competencia hace que se cuestione su valor como
personay por consiguiente es tanto amenazante como estresante; pueden ser ademas
del tipo A los cuales pueden suplicar la necesidades sociales con su trabajo y el
reconocimiento de una personalidad en su trabajo, por lo que pueden volverse

dependientes de su trabajo, agresivos o defensivos.
e Culparse

El ser humano objetivo es capaz de visualizar cual es la causa de del mal de su vida
o trabajo, sin embargo una persona sin esta capacidad puede ser susceptible al estrés,
en particular cuando las personas se culpan a si misma por dificultades de los que no

son responsables
e Apego a un estereotipo sexual

“el apego a un estereotipo sexual provoca que las personas de uno y otro sexo sientan
distintos tipos de estrés y también permita diferentes clases de respuesta” las mujeres
suelen enfrentar a un nivel mayor de estrés en términos de posicion social,

incertidumbre, impotencia, falta de variedad entre el trabajo y el hogar; mientras que
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los hombres enfrenta mayor nivel de estrés frente a muchas horas de trabajo, conflictos
con superiores y colegas, asi como las responsabilidades del trabajo; debido a estas
diferencias es posible que a las mujeres les sea permitido llorar, ausentarse y hasta
renunciar, mientras que a los hombres la agresion, hostilidad entre otras. (Fontana,
1989)

2.3.2 Consecuencias del estrés

Del Hoyo, Maria (2004) en su documento del estrés laboral en el Instituto Nacional de
Seguridad e Higiene en el trabajo en Madrid clasifica las consecuencias del estrés

laboral en:

a) Consecuencias fisicas

Explica que la activacion psicofisiologica sostenida lleva a un abuso funcional y
posteriormente a un cambio estructurarla y/o a la precipitacion de eventos clinicos en
personas que padecen enfermedades crénicas o tienen predisposicion para ello;
algunas de las alteraciones que pueden ser consecuencia de la respuesta inadaptada

del organismo ante uno o varios agentes estresantes pueden ser:

e Trastornos gastrointestinales: ulcera péptica, dispepsia funcional, intestino
irritable, colitis ulcerosa, aerofagia, digestiones lentas.

e Trastornos cardiovasculares: hipertension arterial, enfermedades coronarias,
anginas de pecho, infarto de miocardio, arritmias cardiacas.

e Trastornos respiratorios: asma bronquial, hiperventilacion, disnea, sensacion de
opresion en la caja toracica.

e Trastornos endocrinos: hipoglucemia, diabetes, hipertiroidismo, hipotiroidismo,
sindrome de Cushing.

e Trastornos sexuales: impotencia, eyaculacién precoz, vaginismo, alteraciones
de la libido.
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e Trastornos dermatoldgicos: prurito, dermatitis atipica, sudoracion excesiva,
alopecia, tricotilomania.

e Trastornos musculares: tics, calambres, contracturas, rigidez, dolores
musculares, alteraciones en los reflejos musculares (hiperreflexia,
hiporreflexia), cefaleas, insomnio, trastornos inmunolégicos como gripes o

herpes, falta de apetito, artritis reumatoide.

b) Consecuencias psicolégicas

Los efectos del estrés pueden provocar una alteracion en el funcionamiento del
Sistema Nervioso que puede afectar al cerebro, cualquier alteracion a nivel fisiolégico
en el cerebro va a producir alteraciones a nivel de las conductas, ya que el cerebro es
el organo rector; entre los efectos negativos producidos por la activacion reiterada de

la respuesta de estrés estan:

e Preocupacion excesiva

e Incapacidad para tomar decisiones
e Sensacion de confusion

e Incapacidad para concentrarse

e Dificultad para mantener la atencion
e Sentimientos de falta de control

e Sensacion de desorientacion

e Frecuentes olvidos

e Blogueos mentales

e Hipersensibilidad a las criticas

e Mal humor

e Mayor susceptibilidad a sufrir accidentes

e Consumo de farmacos, alcohol, tabaco, entre otros.

El mantenimiento de estos efectos puede provocar el desarrollo de trastornos

psicologicos asociados al estrés; entre los mas frecuentes estan:
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e Trastornos de suefio

e Ansiedad, miedos, fobias

e Adiccién a drogas y alcohol

e Depresion y otros trastornos afectivos

e Alteracion de las conductas de alimentacion
e Trastornos de la personalidad

e Trastornos esquizofrénicos

Entre los signos o manifestaciones externas a nivel motor y de conducta estarian:
e Hablar rapido
e Temblores
e Tartamudeo
e Imprecision al hablar
e Precipitacion a la hora de hablar
e Explosiones emocionales
e Voz entrecortada
e Comer excesivamente
e Falta de apetito
e Conductas impulsivas
e Risa nerviosa

e Bostezos frecuentes

c) Consecuencias para la empresa

Los efectos negativos citados anteriormente no sélo pueden perjudicar al individuo,
sino que también pueden producir un deterioro en el dmbito laboral, influyendo
negativamente tanto en las relaciones interpersonales como en el rendimiento y la
productividad; pueden inducir a la enfermedad, al absentismo laboral o incluso a la
incapacidad laboral. Para los empresarios, el absentismo por enfermedad genera

problemas considerables de planificacion de logistica y de personal; el estrés, por
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consiguiente, induce a una pérdida de produccion y puede crear un mal ambiente de

trabajo

Los costes evidentes representan un alto tributo pero también lo hacen los costes
ocultos, como son la rotura de las relaciones humanas, los juicios erroneos de la vida
profesional y privada, el descenso de la productividad, el aumento de los cambios de
puestos, la disminucién de la creatividad, el bajo rendimiento, la agresividad en el
trabajo y el empeoramiento de la calidad de vida y del bienestar. Realmente, hablar
del coste en cifras que todo esto supone a la empresa es muy dificil de determinar, lo
gue si es cierto es que un tanto por ciento muy alto de absentismo es causado por
problemas relacionados directamente con el estrés; otra circunstancia en este mismo
sentido es el bajo rendimiento de muchos trabajadores, lo cual, en ocasiones, es el
resultado de la tension a la que se ven sometidos y que esta interfiriendo en su

actividad. Por tanto, entre las consecuencias del estrés para la empresa estarian:

e Elevado ausentismo
e Rotacion elevado de puestos de trabajo
e Dificultades de relacion

e Mediocre calidad de productos y servicios
Entre los signos que indican la existencia de estrés en las organizaciones estan:

e Disminucién de la produccién

e Falta de cooperacion entre compaferos

e Aumento de peticiones de cambio de puesto de trabajo
e Necesidad de una mayor suspension del personal

e Aumento de quejas en los clientes

e Empeoramiento de las relaciones humanas

e Falta de ordeny limpieza

e Aumento del ausentismo

e Aumento de incidentes y accidentes

e Aumento de quejas al servicio medico

e Aumento en el consumo de tabaco y alcohol o medicamentos.
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2.4 TEORIAS RELACIONADAS O QUE EXPLICAN EL ESTRES
2.4.1 Teoria psicoldgica.

Lazarus y Folkman (1986) plantearon que el estrés representa un problema en gran
medida individual, tanto en el @mbito psicolégico como fisiolégico, y un problema
colectivo, dada la interrelacion de los humanos en la sociedad. El supuesto
fundamental de la teoria, es que a pesar de que las personas comparten exigencias
similares, éstas se traducen como estresores para el individuo de acuerdo a su
particular evaluacion cognitiva. Mientras algunos individuos perciben algunas
exigencias como amenazas, otros las perciben como oportunidades. Esta teoria tiene
sus fundamentos en supuestos de la psicologia cognitiva, ya que sus conceptos

centrales son la evaluacion cognitiva y el afrontamiento.

2.4.2 Teoria bioldgica.

El fisi6logo Walter Cannon (1871-1945)! introduce el término estrés para referirse a la
reaccion fisiolégica provocada por la percepcion de situaciones aversivas o
amenazantes. Desde el punto de vista biologico se pueden definir los estimulos o
situaciones en estresores, que por su capacidad para producir cambios fisioldgicos en
el organismo, automaticamente disparan la respuesta de estrés, causando
enfermedades como: Colitis, Ulceras Gastricas, Migrafias, Gastritis, Lumbago. Los
estimulos aversivos pueden producir, ademas de respuestas emocionales negativas,
un dafo en la salud de las personas. Por ejemplo los sucesos familiares que causan
estrés, como mudanzas, cambio de empleo, divorcio y muerte, muchos de estos
efectos dafinos no son producidos por los propios estimulos si no por las reacciones
a ellos. Por tanto la expresiéon de las emociones negativas puede tener efectos

negativos, sobre quienes las experimentan y sobre aquellas con quienes interactian.

L El Choque traumatico, 1923. Pag. 40
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2.4.3 Teoria social.

Los tedricos Lazarus y Folkman (1984) consideraron la salud y la energia como una
de las fuentes importantes de afrontamiento. Los individuos fuertes y saludables
pueden responder mejor a las demandas externas e internas que las personas débiles,
enfermas y cansadas. Dentro de estas resistencias aparecen las habilidades sociales.
La confianza que uno tiene en su propia capacidad de hacer que otras personas
colaboren puede constituir una importante fuente de manejo del estrés. intimamente
relacionado con este recurso esté el apoyo social o la sensacion de aceptacion, afecto
o valoracién por parte de otras personas. Segun esta teoria existen circunstancias que
el individuo experimenta cuando se relaciona con su medio ambiente y con la sociedad
gue lo rodea y éstas muchas veces pueden convertirse en algo nocivo para la salud y

el equilibrio de su relacion con los demas y el trabajo mismo provocando el estrés.

2.5 TECNICAS O ESTRATEGIAS PARA EL ENFRENTAMIENTO Y
CONTROL DEL ESTRES LABORAL

Las personas recurren a estrategias de afrontamiento en funcién de su experiencia
previa y lo eficaces que estas estrategias les han resultado en situaciones de estrés
vividas anteriormente, determinara su uso frecuente; si una estrategia se utiliza y no
contribuye a resolver el problema, la persona intenta utilizar otra alternativa disponible
€n Sus recursos personales, ya sea positivo 0 negativo, siempre y cuando minimice el
malestar o propicie una solucién inmediata; sin embargo, cuando no es posible, tiene
consecuencias graves como ya se ha mencionado con anterioridad, enfermedades
cardiovasculares, problemas digestivos, crisis nerviosas, estados de ansiedad
elevados, insomnio, entre otras complicaciones sobre la salud y no solo a la persona

si no su desempefio dentro de la organizacion.

Es por ello tan importante que dentro de la gestién de recursos humanos haya prioridad

no solo en identificar las causas del estrés laboral, si no también, la seleccion y
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aplicacion de estrategias adecuadas ya sea de manera individual o colectiva, dentro

del ambito laboral.

Diversas investigaciones recopiladas en su estudio Blach Plana, Fabregat y Gassion
(2002), indican que la clave de las efectividad de las técnicas de afrontamiento del
estrés se encuentra en el grado en que estas estimulan los recursos internos
personales (fisicos, emocionales, intelectuales, y sociales) desarrollando asi una
‘controlabilidad” en el sujeto que las adquiere, sobre el suceso estresante,
disminuyendo de esa manera la sensacion de “vulnerabilidad” que en un inicio
experimentd ante la situacion amenazante. De esta manera cualquier estrategia que
potencie la sensacion de control como la relajacion en general, verbalizacion de
emociones, ordenar ideas, planificar los pasos a seguir en una situacion estresante,
buscar apoyo social entre otras; contribuira a que el sujeto realice una evaluacion

menos amenazante y estresante de los estimulos en relacion a su yo.

El tipo de conducta de afrontamiento es importante porque, ademas de servir para
dominar las demandas de la situacion de estrés, determina la forma en que se activa

el organismo.

El organismo se activa de muy distintas maneras, segun la persona trate de controlar
la situacion o adopte una actitud pasiva ante ésta. Las conductas motoras realizadas
para hacer frente a una situacion estresante son conductas especificas para una
situacion concreta o conductas mas generales para una amplia gama de situaciones,
dependiendo de qué conductas se han aprendido en ocasiones anteriores. Las
consecuencias de estas conductas determinaran que sean consideradas como
correctas o incorrectas por la persona. Lo que determina que una conducta se repita
0 no en un futuro, no es la supuesta correccion e incorreccion moral de ésta, sino su

eficacia para cambiar la situacion.

De igual manera, Blach Plana, Fabregat y Gassion (2002), retoman el enfoque
transaccional del estrés, que Lazarus y Folkman (1986), han definido el afrontamiento
como “aquellos esfuerzos cognitivos y conductuales constantemente cambiantes que

se desarrollan para manejar las demandas especificas externas y/o internas que son
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evaluadas como excedentes o desbordantes de los propios recursos individuales”.
Afirman que los modos de afrontamiento dirigidos a la emocion pueden dafiar la salud
al impedir conductas adaptativas relacionadas con la salud/enfermedad. Asi, los
modos de afrontamiento, negacion y evitacion pueden disminuir el trastorno emocional,
pero pueden impedir al individuo enfrentarse de una forma realista a un problema

susceptible de solucionarse mediante una accion directa, es decir a través del control.

Por otra parte, los autores sefialan segun las investigaciones anteriores, que las
estrategias de afrontamiento se han clasificado habitualmente como métodos
especificos, o bien segun los objetivos concretos hacia los que se dirigen. Asi por
ejemplo los hallazgos de Billings y Moos (1981), establecieron tres métodos de
afrontamiento de control: a) Activo cognitivo, entendido como la gestion de la
evaluacion de eventos potencialmente estresantes; b) Activo Conductual, comolos
esfuerzos conductuales destinados a observar cOmo se maneja una situacion
estresante, y c) Evitacion, como el rehuir afrontar una situacion probleméatica o

estresante.

De igual manera sefialan un estudio longitudinal realizado por Koeske (1993), llevado
a cabo con trabajadores sociales, indicé que las estrategias de afrontamiento
orientadas al control ya sean cognitivo o conductual, facilitaban una mayor capacidad
para afrontar situaciones laborales dificiles. Gil-Monte, Peiro y Valcarcel (1995),
encontraron en sus investigaciones que las Estrategias de Evitacion aumentaban el
agotamiento emocional, al tiempo que el afrontamiento por Control, mantenia a la
realizacion personal en el trabajo, lo anterior se corroboro con un grupo de

profesionales en enfermeria.

Dentro de las técnicas o estrategias de afrontamiento que los investigadores Barahona
y Jiménez (2005) incluyen para el disefio y aplicacién de programas de prevencion e
intervencion, cuya eficacia ha sido corroborada por otros autores que en las lineas de
su investigacion redactan, de las cuales retoman las propuestas por Alvarez y
Fernandez (1991), quienes clasifican en dos categorias los distintos estudios revisados
en su trabajo sobre la prevencion y el tratamiento del estrés : la prevencion primaria,
que engloba aquellos estudios que aportan propuestas sobre aspectos que han
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demostrado experimentalmente ser relevantes para prevenir un nivel cronico de estrés,

y la secundaria, que engloba estudios que comparan técnicas de intervencion.

Al mismo tiempo sefialan que otros autores (Cherniss, 1990; Burke, 1992; Guerrero,
2003) han concluido que la forma mas eficaz de enfocar la prevencién y el tratamiento
del estrés se orienta hacia la intervencion tanto a nivel individual o personal como

social y organizacional.

En la bibliografia revisada por los autores, hacen algunas clasificaciones de estrategias
individuales para la prevencion y el tratamiento del estrés laboral y el burnout, asi como
también algunas comparaciones entre los beneficios de cada una de ellas. Entre los

hallazgos mas relevantes encontraron los de Ilvancevich y

Matteson (1987) quienes hacen una clara distincion entre los entrenamientos dirigidos
a la adquisicion de estrategias instrumentales para afrontar el estrés y aquellos
encaminados a la adquisicion de destrezas para el manejo de las emociones. Entre
los primeros, destacan por su efectividad, el entrenamiento en solucién de problemas

y el entrenamiento en asertividad y en manejo eficaz del tiempo.

Del mismo modo, resaltan los trabajos de Buendia y Ramos (2001) quienes
diferenciaron entre las actividades dirigidas a la adquisicion de estrategias de caracter
paliativo y las dirigidas a la adquisicion de estrategias instrumentales; Acorde con la
investigacion anterior, se encuentra una realizada anteriormente por Gil-Monte y Peird
(1997) quienes sefialaron que el empleo de estrategias centradas en el problema
previene el desarrollo del estrés crénico y que las estrategias de evitacién-escape,

centradas en la emocion, facilitan su aparicion.

Partiendo de lo anterior, las investigaciones concluyen que las estrategias o técnicas
para el disefio y aplicacion de programas prevencion o intervencion, aplicables dentro

de las organizaciones, se deben considerar:
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Técnicas fisioldgicas

Estan orientadas a reducir la activacion fisiologica y el malestar emocional y fisico
provocado por las fuentes de estrés laboral. Entre otras, destacan las técnicas para la
relajacion fisica, el control de la respiracion, combinadas con imaginacion o

visualizacién y el biofeeback (Guerrero y Vicente, 2001).

En cuanto a las técnicas de control de respiraciéon, Labrador (1996) explica que las
situaciones estresantes provocan respiracion rapida y superficial, lo que implica un

aumento de la tension general del organismo.

Estas técnicas consisten en facilitar al individuo el aprendizaje de una forma apropiada
de respirar para que en situaciones de estrés pueda controlar su respiracion de forma

automatica lo que le permitird una adecuada oxigenacion del organismo.
Técnicas conductuales

El fin de estas técnicas es conseguir que la persona domine un conjunto de habilidades
y competencias que le faciliten el afrontamiento de los problemas laborales. Entre ellas
se encuentran el entrenamiento asertivo, el entrenamiento en habilidades sociales, las
técnicas de solucion de problemas y las técnicas de autocontrol (Guerrero y Vicente,
2001).

Otros autores han destacado como medida general para nivel cronico de estrés el
evitar una excesiva ingerencia en el trabajo y con los usuarios hacia los que se dirigen
Sus servicios. En esta linea, se ha recomendado tomar pequefios descansos durante
el trabajo, aumentar las actividades reforzantes y buscar opciones de caracter positivo,

como disfrutar de las actividades preferidas en los ratos de ocio.

También se ha sefialado, el tener acceso a la informacion, a los servicios sociales y a
los programas de entrenamiento, van a facilitar el manejo y la resolucion de una

situacion laboral estresante.
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Peir6 (1992) opina que una dieta equilibrada, no fumar ni beber en exceso y no
consumir excitantes ni farmacos psicoactivos son factores que mejoran el estado de
salud y el sistema inmunoldgico, al mismo tiempo que modulan la respuesta de estrés
laboral. De la misma manera, propone que el ejercicio fisico aumenta la resistencia

ante los efectos de dicho estrés.
Técnicas cognitivas

El abordaje cognitivo busca mejorar la percepcion, la interpretacion y la evaluacion de

los problemas laborales y de los recursos personales que realiza el individuo.

Entre las técnicas cognitivas mas empleadas destacan la desensibilizacion
sistematica, la detencidon del pensamiento, la inoculacion de estrés, la reestructuracion
cognitiva, el control de pensamientos irracionales, la eliminacion de actitudes

disfuncionales y la terapia racional emotiva (Guerrero y Vicente, 2001; Rubio, 2003).

Una investigacion llevada a cabo por Rubio (2003) con orientadores de institutos de
enseflanza secundaria demostr0 que existen relaciones significativas entre las
actitudes disfuncionales y el estrés cronico, reafirmando que los docentes mas
afectados por los maximos niveles de estrés presentan mas actitudes disfuncionales,
manifiestan una desajustada necesidad de aprobacion de los demas, miedo al fracaso
y afan de perfeccionamiento. A partir de estos resultados, se concluyé que es
indispensable entrenar al sujeto para que identifique el papel que juegan sus propias

actitudes en el origen y persistencia de su estrés laboral.
Estrategias de intervencién social

Su aplicacion se orienta a romper el aislamiento y mejorar los procesos de
socializacion para potenciar el apoyo social a través de politicas de trabajo
cooperativo. Se ha demostrado que el apoyo social amortigua los efectos perniciosos
de las fuentes de estrés laboral e incrementa la capacidad del individuo para
afrontarlas. Sandin (1995) afirma que el apoyo social actia sobre la salud de forma

directa. Asegura que disfrutar de una Optima red de apoyo facilita las experiencias
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individuales de autoestima, afecto positivo y sensacion de control, que protegen al
individuo de posibles trastornos y que posiblemente también mejoren el sistema

inmunolégico.
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. METODOLOGIA
3.1 Tipo de estudio:
La investigacion se llevd a cabo con un enfoque Cualitativo, no experimental de tipo
DESCRIPTIVO/EXPLICATIVO, ya que buscaba detallar como se manifestaba el
fendbmeno o variable en cuestion, dentro del grupo de personas, sus efectos,

caracteristicas y condiciones.

El disefio de investigacion utilizado fue el de “Investigacion-Accion” con el objetivo
principal de recoger la informacion necesaria para disefiar un programa de
intervencion psicoterapéutico para el manejo del estrés laboral; su implementacion
permitio evaluar, intervenir y retroalimentar mediante la participacion activa de los/las
sujetos implicados convirtiéendose estos en co-investigadores de nuevas estrategias y
herramientas para el desarrollo de habilidades y capacidades que les permitio desde

si mismos solventar las dificultades que presentaba.

3.2 Poblacion y muestra:
La propuesta de investigacion fue dirigida a hombres y mujeres empleados/as de las
oficinas centrales del Centro Nacional de Registros de San Salvador tomando una
poblacién de 290 empleados para la evaluacion diagnostica, de los cuales se extrajo
una muestra estimada de 45 empleados/as que participaron en el desarrollo del
programa psicoterapéutico. La muestra se seleccionomediante la técnica de Muestreo
intencional, el cual permitié seleccionar a los sujetos en base al cumplimiento de una
caracteristica, en este caso los sujetos que presentaron los niveles mas altos de estrés

fueron los seleccionados.
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3.3 Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

Instrumentos

Para la elaboracion del diagnoéstico se aplico:

> Inventario de Estrés ¢ Cuanto estrés tengo? (Melgosa, J, 1994)%
Con 96 items, explora los 6 contextos mas representativos:
Estilo de vida, del item 1 al item 16.
Ambiente, del item 17 al 32.
Sintomas fisicos, del item 33 al item 48.
Empleo/ocupacion, del item 49 al 64.
Relaciones interpersonales, del item 49 al 64.
Personalidad, del item 81 al 96.
Con el objetivo de identificar en qué areas o ambitos de su vida, el sujeto presenta
mayores niveles de estrés, ubica el resultado en una zona especifica de estrés: zona
1 que representa nivel pobre de estrés, Zona 2 que indica un nivel bajo de estrés, Zona
3 la cual es una zona normal de estrés, Zona 4 que indica presencia de un estrés

elevado, Zona 5 que se considera la zona peligrosa de estrés.

> Guia de Entrevista Semi-estructurada 3.
Posteriormente se seleccionaron los sujetos con niveles mas altos de estrés,
retomando una muestra de 45 sujetos, a quienes se les hizo una entrevista corta, que
se describe a continuacion:
Guia de entrevista compuesta de 11 preguntas, con el fin de obtener otros datos para
el disefio del programa de intervencion psicoterapéutico.

= Pregunta 1, exploro el concepto o definicion de estrés laboral.

= Pregunta 2, cuestiond la diferencia entre estrés adecuado del estrés

inadecuado.
= Pregunta 3, exploro el area en que el sujeto se encuentra mas estresado

(familia, trabajo, social).

2Véase anexo #1
3Véase anexo #2
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» Pregunta 4, referida a las tareas laborales que realiza y son fuente de estrés.

» Pregunta 5, situaciones laborales que generan estrés.

= Pregunta 6, cuestiono si la persona ha experimentado estrés episédico o
continuo.

» Pregunta 7, identifico las consecuencias a nivel personal y laboral del estrés.

= Pregunta 8, sondeo otras actividades fuera del trabajo que demandan tiempo.

= Pregunta 9, cuestiono si la persona realizo otras actividades para contrarrestar
los sintomas del estrés.

= Pregunta 10, identifico si la persona estresada presentaba las caracteristicas
de la personalidad tipo A, que tiende a generar mas estrés.

= Pregunta 11, evalto el nivel de conciencia y compromiso que el sujeto tenia de

su problematica y que tan dispuesto estaba en involucrarse en su mejoria.

Proceso de validacion del instrumento por Jueces

El instrumento “Guia de Entrevista” se modificO de acuerdo a las observaciones
obtenidas en los pilotajes de cinco profesionales de la Psicologia Laboral, se considero
cualquier indicacion, aunque esta fuese emitida por la minoria de los jueces.

ltems vy validaciones

1. Aprobada por 5 profesionales

2. Observada por 3 jueces sin emitir modificaciones concretas.
3. Aprobado por 4 profesionales sin emitir modificacion.

4. Aprobado por 5 profesionales.

5. Aprobado por 4 profesionales con emision de modificacién a sugerencia de un
profesional.

6. Observada por 4 profesionales con emision de modificacion sugerida.
7. Aprobada por 5 profesionales
8. Observado por 3 profesionales con emisién de modificacion sugerida.

9. Aprobado por 4 profesionales con emision de modificacién a sugerencia de un
profesional.

10. Aprobado por 5 profesionales
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11. Observado por 3 profesionales con emision de modificacion sugerida.

En base a las correcciones realizadas, dicho instrumento fue validado y aprobado para
su posterior aplicacion (véase anexo #3).

3.4 Procedimiento de recoleccion de datos:

La recoleccion de datos de la presente investigacion se hizo mediante la ejecucion de

tres fases:

La primera fase consistio en la elaboracion de un diagnéstico de los niveles de estrés

gue presentaban los/las empleados/as de la institucion, el cual proporciono los datos

correspondientes para la seleccion de los participantes y el disefio del programa

psicoterapéutico para el manejo del estrés laboral; dicha fase se hizo de la siguiente

manera.

>

El equipo de tesis aplico en primer lugar el Cuestionario de estrés ¢ Cuanto estrés
tengo? a 290 empleados/as de diversos Unidades de trabajo, asistiendo dos veces
por semana, una jornada completa de 8:00 am a 4:00pm durante dos semanas
aproximadamente.

Se calificaron los cuestionarios obteniendo los puntajes de cada uno de los sujetos.
El vaciado de datos y procesamiento de informacién se realizé en un tiempo
estimado de dos semanas. Se seleccionaron los sujetos que mayor puntaje
obtuvieron en la escala de estrés una muestra estimada de 45 sujetos.

Se ubicaran en la zona de estrés de acuerdo a los lineamientos de la calificacion
de la misma, que va de la Zona 1 ala Zona 5 de estrés, entre mas alto es el puntaje
mas alta es la zona de estrés.

A los sujetos seleccionados se les aplico una Guia de entrevista, se hizo en dos
jornadas completas de 8:00 am a 4:00 pm durante una semana aproximadamente.

Los datos de la Guia de entrevista se tabularon de acuerdo al nUmero de sujetos
entrevistados, y posteriormente se categorizaron las respuestas dadas por cada
uno de los/las empelados de acuerdo a su repeticion, hasta completar un cuadro

de categorizacién de respuestas.
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> Los datos proporcionados por la Guia de entrevista, se compararon con los datos
del primer cuestionario ¢ Cuanto estrés tengo?, lo cual aporto una mayor riqueza

de informacidn cualitativa para orientar adecuadamente las vias de intervencién.

La segunda fase consistio en la implementacién de un programa de intervencion
psicoterapéutico para el manejo del estrés laboral, disefiado a partir de los resultados
obtenidos, retomando las areas en donde los sujetos de la muestra seleccionada
presentaron los puntajes mas altos, ubicandolas en orden jerarquico se intervinieron
a través de técnicas psicoterapéuticas las areas mas destacadas; entre las cuales se
encuentran: estilo de vida, ambiente, sintomatologia, empleo/ocupacion, relaciones

interpersonales y personalidad.

» La ejecucion del programa de intervencion psicoterapeutico, se llevd a cabo en 12

semanas, en los meses de agosto a hoviembre aproximadamente.

Finalmente, en una tercera fase, se evaluo la efectividad del programa de intervencion
psicoterapéutico a través de la aplicacion del Cuestionario de estrés ¢ Cuanto estrés
tengo?, para comparar si los puntajes altos obtenidos al principio por los participantes
habian disminuido luego de la aplicacion del programa. Se llevé a cabo de la siguiente

manera.

» La evaluacion post tratamiento de la escala “Cuanto estrés tengo” se realiz6
inmediatamente en la sesion final del programa.

» Se calificaron los Cuestionarios para obtener nuevamente el puntaje de cada
participante el cual se comparé con el puntaje obtenido al inicio, antes de la
aplicacion del programa de intervencidn psicoterapéutico para el manejo del estrés
laboral.

» Se vaciaron los resultados en un cuadro comparativo por cada sujeto, el puntaje
obtenido antes de aplicar el programa y el puntaje obtenido después de participar
en el mismo y se compararon ambos puntajes corroborando si ha habido

disminucién o ha habido aumento del estrés.
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Mediante la comparacion de los porcentajes obtenidos por cada sujeto de la prueba
pre-tratamiento y la prueba pos-tratamiento se evalud la efectividad del programa de

intervencion psicoterapéutico del manejo del estrés laboral.
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IV. PRESENTACION Y ANALISIS DE RESULTADOS DEL PROGRAMA DE INTERVENCION
4.1 Presentacion del diagnostico.

4.2 Presentacion de los resultados del cuestionario ¢ Cuanto estrés tengo?

Cuadro #1 Representacion general de resultados

Muestra de sujetos seleccionados
N° Nombre Estilo de vid|[Ambiente [Sintomas [Empleo/ocujRelaciones |Personalida|TOTAL DE P|Zona de estrés Total Porcenetaje
1|OSCAR ARMANDO LOPEZ 16 25 23 10, 16 21 115
2|ANGELICA MARIA PERES DE HERNANDE]| 19 23 21 18, 16 12 114
3|RAFAEL ANTONIO CASTILLO MEDINA 23 18, 18, 13 19 21 115
4|REINA ISABEL ZALDANA DE RIVAS 22| 25 30 6 20 5 113
5|MARTA ORBELINA HERNANDEZ 23| 20 22 11, 15 16/ 115
6|/CARLOS ARMANDO GONZALEZ HERRER{ 13| 18 22 15| 18 25 116
7|CLAUDIA LISSET RUBI RAMIREZ 26| 14 28 17| 14] 15| 119 Zona 3 14 34%
8|HECTOR RAUL MENA ACOSTA 24 14 16| 17| 17 21] 117
9|NANCY KATYA NAVARRETE QUINTANILLA 26 4 13, 17 27 3 116
10|JOSE MANUEL FUENTES MAGARA 19 21 17 17 18 23 118
11|BLANCA LIDIA QUINTANILLA DE HERNANI 21 23 23 13, 22 18, 126
12|DAVID EDGARDO CORNEJO MENENDEZ 18 35! 15| 5 22 18| 113
13|MARIA AUXILIADORA PAREDES VALLADA 31 10, 22 16, 20 16 117
14|LUIS RODRIGO MARCHELLI CAMPOS 22| 16 23] 18 21 18| 118
15|YANIRA DE LA PAZ YANES DE GONZALE 29| 23 25 20| 16 26 144
16|DAVID ANTONIO CUADRA GOMEZ 30 20! 26 12| 15 15| 124
17|MAYRA PATRICIA PORTILLO CASTANEDA 23] 17 30 14] 24, 22| 136
18|CLAUDIA ARACELY ALVARADO RAMIREZ| 21 16, 24 14 19 23 125
19|CARLOS ALBERTO BARAHONA 29 15 15 11 20 26 121
20|IRIS CAROLINA ALVAREZ ZELAYA 22 26 24 20 24 23 144
21|DONY ARMANADO GARCIA 15| 26! 16| 25 26 23] 137
22|JOSE ARMANDO ZELAYA CIENFUEGOS 25| 25 18| 18] 21 17| 127
23|CARLOS ERNESTO BARRIERE BERGER 26| 20! 24 19| 18 16| 131
24|JUAN CARLOS MOLINA OROZCO 28| 17 20| 12| 21 20| 123
25[JUAN CARLOS DIAZ HERNANDEZ 25, 26 19) 15, 24 2| 134 Zona 4 21 51%
26|MARIA ELIDA MERINO SANCHEZ 24 19, 18, 10 22 19 125
27|SENIA PATRICIA AGUIRRE DE DONAN 18, 24| 19 14 21 20 121
28|RUTH ESTELA VILLEGAS DE HERNANDE 19 26 18, 15 25 24 132
29|ANA CONCEPCION GALVEZ ORELLANA 26 12 21 3 26 23 120
30|ANA MARGARITA MIGUEL DE CASTILLO 18 24 19, 22 22 15 126
31|CECILIA ESPERANZA GODOY DE VELAS 23 21 23 11 20 23 126
32|NATALY ALEJANDRA ROMERO CRUZ 26| 5 26 16| 24, 22| 123
33|KENIA MARBELY RIVAS DE CRUZ 21] 20! 25 23] 22 19| 135
34|ELISEO EDEMIR CISNEROS CORTEZ 24 26! 11| 18| 20 21] 124
35[HECTOR JOSUE VILLALTA GOMEZ 18 29 19 25
36|{RAFAEL ANTONIO CHAVEZ MEJIA 29 19| 19|
37|ROXANA GUADALUPE REYES DE MEND! 27, 23|
38|ANA PATRICIA CASTRO SANCHEZ 24
39|ANA DEYSI PINEDA 6 15%
40[REINA GUADALUPE DIAZ CASTRO
41[LESLIE CAROL RIVAS HERNANDEZ
41 100%




Representacion de areas significativas

® Estilo de vida ® Ambiente = Sintomas ® Empleo/ocupacion = Relaciones = Personalidad

FIGURA #1 De acuerdo a los resultados obtenidos, la escala “; Cuanto estrés tengo?”
refleja que el area con mayor nivel de estrés es el “estilo de vida” representado con un
29% seguido de los sintomas con el 22% vy las relaciones y el ambiente con el 16%
cada una; lo cual puede indicar que dichos evaluados pueden presentar niveles de
estrés significativamente altos debido al descuido o poco interés en mantener un estilo
de vida sano y equilibrado, inadecuadas relaciones interpersonales ya sea familiar,
social o laboral y un ambiente poco adecuado para la estabilidad y tranquilidad

adecuada.
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Muestra de Sujetos seleccionados

" Zona3 ®Zonad = Zonabs

FIGURA #2 Dentro de los resultados, la escala “4Cuanto estrés tengo?” permite
agrupar a sujetos en distintas zonas de estrés para categorizar el tipo de estrés mas
grave, el resultado entre los evaluados revela que el 51% de estos se sitlan en la Zona
4 el cual se considera como elevado y puede representar peligro y desencadenar
problemas mayores como depresion, ansiedad o perdida en las facultades mentales,
problemas digestivos y circulatorios; seguida a esta, destaca las zona 3 con un 34% el
cual se describe como normal, sin embargo en este porcentaje se han considerado
aquellos cercanos a la zona 4 y que entrarian dentro de las mismas categorias y
consecuencias; finalmente se encuentra con un 15% la zona 5, la cual se describe
como peligrosa y que requiere atencién inmediata pudiendo ver implicado conflictos

sociales, personales, familiares, mentales y/o laborales.
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4.3 Presentacién de los resultados de la guia de entrevista

Cuadro #2 Concepto o definicion del estrés

Pregunta 1: ;/Qué entiende usted por estrés laboral?

CATEGORIAS SUJETOS PORCENTAJE
Sobrecarga laboral (carga de tareas, presion laboral) 30 73%
Inadecuadas relaciones laborales (relaciones inadecuadas con 8 20%
comparfieros y jefe)
Ambiente laboral inadecuado (tension, aburrimiento, 3 7%

desmotivacion, etc.)

TOTAL 41 100%

Pregunta 1: ¢ Qué entiende usted por estrés
laboral?
80% 73%
70%
60%
50%
40%
30% 20%
20% 7%
=
|

0%

PORCENTAIJE

Sobrecargalaboral Inadecuadasrelaciones  Ambiente laboral

(carga de tareas, laborales (relaciones inadecuado (tension,
presion laboral) inadecuadas con aburrimiento,
compafierosy jefe) desmotivacién, etc.)
CATEGORIAS

FIGURA 3. El 73% de los sujetos entrevistados manifestaron entender el estrés
laboral como una “sobrecarga laboral”, es decir, cargas de tareas, presion por parte de
los jefes, actividades acumuladas, etc. un 20% lo entiende como inadecuadas
relaciones laborales y un 7% considera que es un ambiente laboral inadecuado o
tenso. De acuerdo a la teoria, un empleado cuando no recibe suficiente apoyo de sus
supervisores y colegas y posee un control limitado sobre su trabajo, percibiendo
acumulacién de tareas, desmotivacion, inadecuadas relaciones interpersonales con
compafieros y jefes, y se considera incapaz de hacer frente a las exigencias y
presiones laborales, esta presentando un grado de estrés dentro de su lugar de trabajo

y sabe muy bien definirlo.
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Cuadro #3Estrés adecuado e inadecuado

Pregunta 2: ;,Cémo podria diferenciar el estrés adecuado del
estrés inadecuado?

CATEGORIAS SUJETOS PORCENTAJE
Entiende la diferencia(“estrés 35 85%
controlable”, “situacion  que nos

impulsa”, “el que existe todos los dias y

no afecta la salud”, “Resolver los

problemas con eficiencia”, “Que funciona
para trabajar mejor”, “Cuando se tiene
control de las cosas”)

No entiende la diferencia. 6 15%
TOTAL 41 100%

Pregunta 2: ¢ Cémo podria diferenciar el estrés

adecuado del estrés inadecuado?
85%

90%
80%

o 70%
‘T 60%
T 50%
Y 40%
= )
g gg(f 15%
(]
0%
Entiende |a diferenda (“estrés controlable”, No entiende la diferencia.

“situaddnque nosimpulsa”, “el que existe
todos los diasyno afectalasalud”,
“Resolverlos problemas con eficienda”,
“Que funciona para trabajar mejor”,
“Cuandosetiene control de las cosas”.

Categorias

FIGURA 4. El 51% de los sujetos entrevistados entiende el estrés adecuado como el
estrés controlable, el 34% como una situacion que nos impulsa en la vida 'y un 15% no
sabe la diferencia. Lo anterior indica que, al reconocer la diferencia entre un estrés
adecuado, las personas lo asociaron al estrés positivo, donde los mecanismos
fisiol6gicos del cuerpo se activan generando en el cuerpo un estado de proteccion y
dominio, mientras que un estrés inadecuado, las personas lo asociaron con
sentimientos negativos y sensaciones destructivas para el organismo, lo cual
concuerda con los conceptos definidos por los teéricos. Sin embargo, un minimo
porcentaje no sabe o desconoce la diferencia entre el estrés adecuado y el estrés

inadecuado.
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Cuadro #4 Areas de mayor estrés

Pregunta 3: ¢En qué areas de su vida considera sentirse mas estresado?

CATEGORIAS SUJETOS PORCENTAIJE
Laboral (carga laboral) 18 44%
Familiar (problemas familiares, de pareja) 17 41%
Econémico (deudas, pagos de recibos, etc.) 5 12%
Social(violencia, inseguridad, trafico, etc.) 1 2%
TOTAL 41 100%

Pregunta 3: ¢En qué areas de su vida considera
sentirse mas estresado?

50% 9
45% 44% 41%
40%
@ 35%
8 30%
& 25%
S 20% .
£ 15% 12%
10%
0% |
Laboral (carga  Familiar (problemas Econdmico Social (violencia,
laboral) familiares, de (deudas, pagos de inseguridad, trafico,
pareja) recibos, etc.) etc.)
Categorias

FIGURA 5.El 44% de los sujetos entrevistados manifestaron sentirse mas estresados
en el area laboral, el 41% lo considera en el area familiar, el 12% lo considera en el
area econoémica y un 2% en el area social. Tomando en cuenta estos resultados y al
compararlos con los resultados de la escala Cuanto Estrés Tengo, el 7.3% de los
sujetos evaluados reflejaron sentirse estresados en el area laboral lo cual nos refleja
una discordancia en los resultados de ambas evaluaciones, esto se deba posiblemente
a que la entrevista proporciona mayor informacion de los factores reales que afectan
a cada sujeto, y que posiblemente al responder la escala, los empleados hayan

presentado algun tipo de sesgo en sus respuestas por temor a represalias.
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Cuadro #5 Tareas laborales que generan estrés

Pregunta 4: {Qué tareas consideraria como mayores fuentes de tension en su trabajo?

CATEGORIAS. FRECUENCIA PORCENTAIJE

Otros 11 23%
Fechas limite 9 19%
Atender quejas de usuarios 7 15%
Elaborar informes 6 13%
Supervisar 5 11%
Hacer tareas de otros 2 4%

Ninguno 7 15%
Total de respuestas 47 100%

Pregunta4: ¢ Qué tareas consideraria como

mayores fuentes de tensidn en su trabajo?
5% 2%
20% 19%
’ 15% , 15%
15% 13% 11%
10%
5%

0%

4%

Porcentaje

Otros Fechas  Atender Elaborar Supervisar Hacer  Ninguno
limite  quejas de informes tareas de
usuarios otros

Categorias

FIGURA 6.Pese haber obtenido un nivel de estrés bajo en el area de empleo en la
escala de “; Cuanto estrés tengo?” en la informacion obtenida en la entrevista revela
datos significativos respecto a cuales actividades les genera un mayor nivel de estrés
dentro de sus actividades laborales, entre las cuales se encuentran principalmente con
un 23% realizar tareas improvisadas, falta de recursos, sobrecarga de tareas por falta
de personal, controlar varios documentos, seguimiento de proyectos; a estos le sigue
un 19% que destacan las fechas limites considerandose como “tareas que se
necesitan sacar a tiempo o resolver rapido, asi como dar respuestas inmediatas”; asi
mismo en tercer lugar se encuentran con un 15% aquellas tareas relacionadas con la
atencion al usuario destacando atender y recibir quejas de usuarios exigentes, entre
otros. Dichos resultados al vincularlos con la teoria coinciden con las causas
especificas del estrés en el trabajo y las causas del estrés en el trabajo relacionadas

con las tareas.
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Cuadro #6 Situaciones laborales que generan estrés

Pregunta 5: ¢ Qué situaciones laborales le generan estrés?

CATEGORIAS SUJETOS PORCENTAIJE
Inadecuada relacion con la jefatura (Exigencias de tareas extras, falta de 28%
apoyo a los empleados, poca claridad al asignar tareas, inadecuadas

relaciones con los subordinados y jefatura poco organizada. 13

Inadecuadas relaciones con los comparieros (Terminar el trabajo que 20%
otro ha iniciado, falta de apoyo por parte de los compafieros,

comunicacién inadecuada, conflictos entre comparieros) 9

Otros (Caracteristicas propias de las tareas del puesto, pasar en un solo 13%
lugar, pocas oportunidades de crecimiento. 6

Sobrecarga de trabajo (Tareas que salen de improviso, ambigiiedad de 9%
roles) 4

Falta de recursos tecnoldgicos (Recursos materias y de tecnologia 7%
limitados, sistemas obsoletos, falta de capacitacion) 3

Ninguna 11 24%
TOTAL 41 100%

Pregunta 5: ¢ Qué situaciones laborales le generan

estrés?
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FIGURA 7. De acuerdo a los resultados obtenidos en la escala de “; Cuanto estrés
tengo?” los sujetos evaluados indicaron que el trabajo no era fuente de estrés lo cual
se refleja con un puntaje de 4% de estresados en esa area; sin embargo, los datos
de la entrevista reflejan un porcentaje mayor de sujetos estresados en esa area, siendo
un 44% de los/las empleados/as indicando al momento de la entrevista que las

relaciones laborales con jefes y compafieros son inadecuadas y que hay una mala
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comunicacion con sus jefes y compafieros para dar y recibir indicaciones, datos que al
contrastar con los resultados obtenidos en la escala de ¢ Cuanto estrés tengo? el area
de las relaciones interpersonales, especificamente con los comparieros y jefatura, una
puntuacién del 16% de los evaluados ubica esta &rea como el tercer factor que mayor
estrés genera, aspecto que la entrevista permitié6 sondear mas a fondo, ya que como
se mencion6é en un inicio la escala reflejo datos poco significativos en cuanto a
empelo/ocupacion como fuente de estrés pero con lo explicado con anterioridad se
corrobora y se confirman que el area laboral en cuanto a las relaciones interpersonales
les genera estrés; posiblemente en la escala el empleo/ocupacion obtuvo los

porcentajes minimos por temor por parte de los sujetos a ser identificados.

Lo anterior se relaciona con lo planteado por algunos de los autores (Dr.Oscar E.
Spliak, 1996) cuando sefialan los estresores a nivel individual, donde se dan los
conflictos de roles, es decir la existencia de 6rdenes contradictorias por parte de los
jefes, falta de claridad de las tareas o papel dentro del lugar de trabajo, inadecuada
comunicacion con los superiores, sobrecarga de trabajo, entre otras situaciones; de
igual manera aparecen en los resultados, los estresores de nivel grupal, que son los
gue se dan por falta de cohesion grupal, conflictos intragrupales e intergrupales, falta

de apoyo por parte del grupo.
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Cuadro #7 Estrés episodico o continuo

Pregunta 6: Cuando experimenta estrés, ées de forma continua o episddica?

CATEGORIAS FRECUENCIA PORCENTAIJE
Episddico 29 71%
Continuo 12 29%
TOTAL 41 100%

Pregunta 6: Cuando experimenta
estrés, ées de forma continua o

episadica?
" 100% 71%
(NN
g o% |/
8 Episddica Continua
CATEGORIAS

FIGURA 8. El 71% de los sujetos entrevistados manifestaron experimentar estrés
“episddico”, o que indica que la mayoria de ellos experimentan un estrés puntual,
momentaneo de manera espontanea y de corta duracion, donde los efectos negativos
son apenas perceptibles, pero que, al prolongarse los factores estresantes, pueden
desencadenar en estrés crénico, esto segun lo planteado por los teéricos. Mientras
que un 29% experimenta un estrés de tipo “continuo” lo que, segun la teoria, es una
evolucion del estrés episodico, es decir la exposicion repetitiva y prolongada de

diversos factores estresantes provoca mucho mas dafio y consecuencias mas severas.
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Cuadro #8 Consecuencias a nivel personal y laboral

Pregunta 7: ¢Qué consecuencias ha traido el estrés en el desarrollo de sus actividades personales
y profesionales?

CATEGORIAS SUJETOS PORCENTAIJE
Problemas fisicos (Dolores, malestar fisico, cansancio, entre otras) 22 54%
Problemas psicoldgicos (Insomnio, fatiga, depresién, ansiedad, entre otras) 17 41%
Inadecuadas relaciones interpersonales (compafieros, pareja, hijos, entre 2 5%
otras)

TOTAL 41 100%

Pregunta 7: ¢ Qué consecuencias ha traido el estrés
en el desarrollo de sus actividades personales 'y
profesionales?

60% 54%
v 50% 41%
© 40%
& 30%
2 20%
£ 10% >%

0% ]
Problemas fisicos (Dolores,  Problemas psicoldgicos Inadecuadas relaciones
malestar fisico, cansancio, (Insomnio, fatiga, interpersonales

etc.) depresion, ansiedad, etc.) (compafieros, pareja, hijos,

etc.)

Categorias

FIGURA 9. El 54% de los sujetos entrevistados manifestaron sentirse afectados con
problemas fisicos como dolores de cabeza o de espalda, cansancio y malestar general,

datos que concuerdan con los datos arrojados por la escala de “;Cuanto estrés
tengo?” donde un 22% de la muestra manifestd experimentar mas sintomas fisicos
como dolores de cabeza, de espalda, en las articulaciones, dolor de estdmago, entre
otros. El 41% indico manifestar irregularidades en el suefio, ansiedad, fatiga,
depresion, ansiedad. Mientras tanto un 5% experimenta problemas en sus relaciones
interpersonales. Lo anterior corresponde de acuerdo a la teoria con las consecuencias
gue el estrés provoca, a nivel fisico trastornos gastrointestinales, endocrinos,
cardiovasculares, musculares, entre otros, a nivel psicolégico preocupacion excesiva,
sensacion de confusion, falta de concentracion, mal humor, depresién, entre otros, que

inciden en el comportamiento de las personas.
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Cuadro #9 Actividades demandantes fuera del trabajo

Pregunta 8: Describa brevemente cuales son sus actividades cotidianas fuera del trabajo que

sean demandantes para usted

CATEGORIAS SUJETOS PORCENTAIJE
Tareas en el hogar (Limpieza, tiempo con hijos, pareja, entre otras). 21 51%

No tiene 7 17%
Actividades en la iglesia (Actividades en grupos, colaboracién en 15%
actividades, reuniones). 6

Estudios o segundo trabajo 4 10%
Otros (Conducir, pensar en pago de deudas, conflictos familiares). 3 7%
TOTAL 41 100%

Pregunta 8: describa brevemente cuales son sus
actividades cotidianas fuera del trabajo que sean
demandantes para usted

60% 51%
< 50%
E 40%
w 30% 17% 9
Q 20% ’ 15% 10% 2%
S i HE B = -
& 0%
Tareas en el No tiene Actividades en Estudios o Otros
hogar (limpieza, laiglesia trabajo extra
tiempo con
hijos, pareja,

etc.)
CATEGORIAS

FIGURA 10. EI51% de los sujetos entrevistados manifestaron que las tareas del hogar

son las actividades que después del trabajo les consume mas tiempo, mientras que el

17% respondi6 que no habia actividades en las cuales invirtieran mas tiempo. El 15%

invierte tiempo en las actividades de la iglesia, asi mismo solo un 10% a parte del

trabajo tiene que estudiar o tienen un segundo empleo, mientras que un 7%, expreso

gue conducir hacia sus hogares, pensar en deudas o los conflictos familiares les

consume mucho tiempo.
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Retomando los resultados anteriores y en contraste con los resultados de la escala
“¢, Cuanto estrés tengo?” , el 16% de los evaluados puntuaron alto estrés en el area
de ambiente donde aspectos como la atmosfera familiar, orden y aseo de casa,
espacio fisico, espacio y orden de cosas personales lo que coincide con lo expresado
en las entrevistas donde el sector femenino fue el que méas sefialo invertir tiempo en
las actividades hogarefas y en el cuido de los hijos/as, cabe recalcar que muchos de
los estudios tedricos hacen énfasis en que el estrés causado en el hogar por los hijos,
conyugue, arreglos domésticos u otras presiones del hogar provocan una fuerte
incidencia en el desempefio de la persona en las demas areas o actividades que

realice.
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Cuadro #10 Actividades realizadas para disminuir los niveles de estrés

Pregunta 9: écudles actividades realiza para contrarrestar los sintomas del estrés?

CATEGORIAS CATEGORIAS CATEGORIAS
Otros(ver television, oir musica, leer, pasear, entre otras actividades) 19 37%
Ejercicio fisico 6 22%

Ir a laiglesia 6 12%
Manualidades 2 7%
Deporte 6 5%
Ninguna 7 17%
TOTAL 46 100%

Pregunta 9: ¢ cudles actividades realiza para

contrarrestarlos sintomas del estrés?

40% 37%

35%

w
2 30% 5
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FIGURA 11. De acuerdo a los datos obtenidos en la escala de ¢ Cuanto estrés tengo?,
el estilo de vida obtuvo un puntaje de 29%, siendo este el factor con el puntaje mas
alto, de lo cual podria deducirse que los evaluados presentan mayor estrés porque no
realiza actividades dentro de su estilo de vida que reduzcan o contrarresten los
sintomas, ya que al verificar las respuestas dadas a las preguntas ¢hago ejercicio de
forma regular?, ¢en tiempo libre busco la naturaleza y aire puro? que son actividades
mas idéneas para reducir el estrés, la mayoria indico la respuesta: casi nunca o nunca,
mientras que al momento de la entrevista, los mismos sujetos expresaron que si bien
no practicaban un deporte o ejercicio, optaban por practicar un “Hobby” que
igualmente los relajaba, entre los cuales sefialaron, leer, escuchar musica, ver
television, manualidades, salir con amistades, entre otros, reflejAndose en un
porcentaje del 37% de la poblacién total, lo que indica que estas actividades por ser

de caracter pasivo o de poca implicacidn fisica y realizadas con frecuencia, mas no

68



continuas no producen un efecto prolongado que permita llegar y mantener el equilibrio
gue se espera y por ello los sintomas persisten; sin embargo, un22% de la poblacion
practica ejercicio fisico y un 5% que practica un deporte a los cuales se les beneficiaria
mayormente si optaran por agregar otras actividades y habitos que aumenten el control
de su estrés. Cabe recalcar que un 17% de los entrevistados afirmé que no realizaba

ninguna actividad para contrarrestar los sintomas que el estrés provocaba.

Partiendo de lo anterior segun los estudios un estilo de vida sano ayuda a recuperar
restaurar y asimilar las experiencias y dificultades vividas, preparando a la persona
para afrontar nuevamente los desafios que se le presenta en la vida cotidiana, es por
€es0 que una sola actividad y sin la adquisicion de otros habitos saludables no es
suficiente, posiblemente por esa razén al comparar ambos resultados tanto de la
escala donde el 29% mantiene un estilo de vida poco adecuado y las respuestas
dadas en la entrevista, no es congruente, pues si las actividades que realizan para
contrarrestar los sintomas del estrés fueran variadas y continuas, el estilo de vida no
hubiese presentado mayores puntajes, lo cual se deba posiblemente a que las
actividades que en la entrevista indicaron que realizan para disminuir el estrés solo es
una y no hay otras alternativas o practicas fuera de la misma que permitan mantener
continua la sensacion de bienestar y relajacion durante mucho tiempo y por ello el
estrés se mantenga de manera episodica como en resultados anteriores se ha

indicado.
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Cuadro #11 Presencia de caracteristicas de personalidad tipo A

Pregunta 10: ¢Con cudles de las siguientes caracteristicas se identifica mejor? 1. Competitivo
2. Rudo 3. Impaciente 4. Inflexible 5. Involucrado en su trabajo 6. Le agradan las fechas
limites7. Prefiere dirigir 8. Ansiedad por la aprobacion de superiores.

1. Competitivo 2. Rudo/a 3. Impaciente 4. Inflexible en sus opiniones 5. Involucrado en su Total
trabajo 6. Le agradan las fechas limites y las presiones 7. Prefiere dirigir a ser dirigido 8. Se siente
mas ansioso por la aprobacion de sus superiores que por la de sus compaiieros

No. de 5 3 4 6 7
caracteristicas
seleccionadas

Frecuencia 13 10 9 8 1 41
Porcentaje 32% 24% 22% 20% 2% 100%

Pregunta 10: ¢ Con cuales de las siguientes caracteristicas se
identifica mejor? 1. Competitivo 2. Rudo 3. Impaciente 4.
Inflexible 5. Involucrado en su trabajo 6. Le agradan las
fechas limites7. Prefiere dirigir 8. Ansiedad por la
aprobacion de superiores

35% 32%
30%
24%
25% 22%
o 20%
8 20%
&
S 15%
g
10%
5% 2%
0% ||
62.50% 37.50% 50.00% 75% 87.50%

FIGURA 12. El 54% de la poblacion seleccionada para participar en el desarrollo del
programa, presenta una personalidad tipo A que reune las siguientes
caracteristicas:competitivos, rudos, impacientes, y bastante inflexibles en sus
opiniones. Estan muy involucrados en su trabajo, les agradan las fechas limites y las
presiones, prefieren dirigir en lugar ser dirigidos, y estan mas ansiosos de la
aprobacion de sus superiores que la de sus compafieros y a menudo estan
conscientes de estar agobiados por su carga de trabajo, lo cual posiblemente sea esta
la razon por la cual en la entrevista los/las empleados/as expresaron sentirse mas
estresado en el area laboral.
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Cuadro #12 Nivel de consciencia y compromiso para mejorar sus resultados

Pregunta 11: é{esta interesado en manejar de manera adecuada su
estrés? ¢Por qué?

Respuesta SUJETOS PORCENTAIJE
Si(Salud fisica y mental, ser mejor cada dia, 100%
aprender del tema) 41

No 0 0
TOTAL 41 100%

Pregunta 11: ¢Estd interesado en manejar de
manera adecuada su estrés? ¢ Por qué?

120%

100%

100%
80%
60%

POCERNTAJE

40%

20%
0%

0%
Si (Salud fisica y mental, ser mejor cada No
dia, aprender del tema)

Respuestas

FIGURA 13. EI 100% plantea interés de aprender a controlar su estrés con el objetivo
de mejorar su salud fisica y mental, aprender nuevas alternativas y mejorar en todas
las areas de sus vidas; de acuerdo a muchos estudios y teorias, una actitud de
disponibilidad hacia el cambio y aprendizaje de un estilo de vida y salud mental
adecuados es potencialmente benéfico y quienes lo practican obtienen mejores

resultados
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4.4  Anélisis diagnostico
En base a los resultados obtenidos el 51% de los/las empleados/as presentan un nivel
de estrés ubicado en la zona 4, el cual se considera como elevado y puede presentar
un peligro por los sintomas constantes y de acuerdo a su intensidad pueden
desencadenar problemas mayores a nivel fisico y psicolégico. Asi mismo, un 15%
presenta un nivel de estrés ubicado en la zona 5, la cual se describe como peligrosa y
gue requiere una atencion inmediata. Mientras tanto, el resto de los evaluados, un 34%
se sitla en la zona 3, presentando un nivel de estrés que se describe como normal,
sin embargo, sus puntajes estan muy cercanos al limite de la zona 4 y por ello se han

considerado la intervencion psicoterapéutica.

De acuerdo a los resultados obtenidos por el Inventario ¢Cuanto estrés tengo?, el
estilo de vida, las relaciones interpersonales y el ambiente son los factores que mayor
estrés generan a los/las empleados/as evaluados. Correlacionando los datos
obtenidos en la entrevista, manifestaron que en el area en que estan mas estresados
es la laboral y familiar, indicando que en el area laboral lo que les genera mas estrés
es tener que cumplir con fechas limites, elaborar informes, atender quejas de usuarios,
supervisar, hacer tareas fuera de sus funciones, y otras como la sobrecarga de trabajo,
las inadecuadas relaciones con los comparfieros y jefes, y finalmente la falta de

recursos tecnologicos.

Fuera del area laboral lo que mayor estrés les genera son las tareas del hogar tales el
aseo, preparar alimentos, cuidar mascotas, u otras actividades extras como ir a la
iglesia, el estudio, entre otras.La mayoria de los entrevistados presenta un estrés
episédico, que se caracteriza por ser momentaneo, de corta duracion, donde los
efectos negativos son perceptibles mas intensos en unas ocasiones que en otras, pero

gue al prolongarse los factores estresantes pueden desencadenar en estrés cronico.

Las consecuencias mas significativas que indican que han sufrido debido al estrés son:
fisicas como dolores de cabeza, en la espalda, cuello, brazos, piernas y espalda baja.

Dentro de las consecuencias a nivel psicolégico presentan, fatiga, insomnio, ansiedad,
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depresion, entre otros; sintomas que al prolongarse y ser mas intensos les genera

dificultades en el estado de animo y en la relacion con los demas.

Dentro de las actividades que realizan para contrarrestar los sintomas del estrés el
37% de los entrevistados, indico: ver television, escuchar musica, leer, pasear entre
otras, asi como también ir a la iglesia y la practica de manualidades, siendo estas
actividades mas de caracter pasivo o de poca implicacion fisica, y solo una minoria
realiza el ejercicio fisico o deporte uniendo ambos porcentajes se refleja en un 27%
de los entrevistados siendo esta la actividad mas acertada para combatir el estrés,
pero no incluyen otras actividades. Un 17% de los entrevistados manifestaron no hacer
ninguna actividad para combatir los sintomas. Comparando los resultados de un estilo
de vida saludable las actividades que realizan para disminuir el estrés solo es una y
no hay otras alternativas o practicas fuera de la misma que permitan mantener
continua la sensacion de bienestar y relajacion durante mucho tiempo y por ello
posiblemente el estrés se mantenga de manera episodica como en resultados

anteriores se ha indicado.

Los 54% de los empleados/as entrevistados presentan tendencia a la personalidad de
Tipo A, la cual se caracteriza por: competitivos, rudos, impacientes, y bastante
inflexibles en sus opiniones. Estan muy involucrados en su trabajo, les agradan las
fechas limites y las presiones, prefieren dirigir en lugar ser dirigidos, y estan mas
ansiosos de la aprobacion de sus superiores que la de sus compafieros y a menudo
estan conscientes de estar agobiados por su carga de trabajo y se les dificulta decir
“‘No” ante las peticiones extra de sus labores, lo cual se correlaciona con la informacién

obtenida al indicar que el area que mayor estrés les genera es el area laboral.
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4.5 Presentacion de los resultados.

Al poder finalizar con la investigacion sobre el estrés laboral que experimentan los y
las empleados/as del Centro Nacional de Registros de San Salvador desde un punto
de vista psicologico, se atiende con una vision integral al ser humano, en donde los
diferentes aspectos y areas de la vida de las personas participantes forman parte de
un todo, y que merece por lo tanto una atenciéon adecuada para que éstas puedan

desempenfarse en su diario vivir de manera adecuada.

Para ello, y en base a los resultados de la evaluacion inicial, donde se indago sobre
las causas y consecuencias mas significativas por los evaluados, asi como otros datos
significativos relacionados al tema, se disefi6é e implemento el programa “cero estrés”
con el objetivo de intervenir las areas mas afectadas, segun los resultado de la prueba
pre tratamiento presentadas en el apartado anterior, las cuales fueron: Estilo de vida y

sintomas, Relaciones interpersonales y personalidad.

Dentro de los resultados obtenidos en cada area ya mencionada, iniciando con el area
del Estilo de vida y Sintomas, con el objetivo de llevar a la practica alternativas para
un cambio en el estilo de vida y disminuir los sintomas fisicos existentes, se logro que
los/las participantes, conocieran en primer lugar los efectos negativos del estrés para
la salud y las enfermedades que causa, asi mismo el entrenamiento en respiracion
diafragmatica, ejercicios de relajacion, dietorapia, aromaterapia y ejercicios basicos
para relajar y bajar la tension muscular. De esta manera se comprueba que la
relajacion en general y la practica de la respiracion profunda promueve la oxigenacion
del organismo y reduce la activacién fisiologica, el malestar emocional y fisico

provocado por el estrés laboral (Guerreo y Vicente, 2001).

Para la segunda area intervenida, enfocada en mejorar las Relaciones Interpersonales
de los/las participantes dentro de sus puestos de trabajo y en el hogar, se logré
identificar a través de los comentarios y opiniones que en lo que mas habian
aprendido y mejorado era en el trabajo en equipo, el compartir con otros grupos de

trabajo y sentirse parte de un grupo, pudiendo expresar abiertamente sus opiniones e
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ideas, es decir, poner en practica las recomendaciones de la comunicacién asertiva,
aprender cosas nuevas y poder aplicarlo también en el hogar. Aspectos detallados
anteriormente confirman lo plantado por los tedricos al afirmar que al potenciar la
habilidades y capacidades de los individuos en cuanto al aumento de la sensacion de
control sobre el cuerpo y las propias habilidades sociales disminuye la sensacién de
vulnerabilidad que en un inicio provoca la situacién o estimulo del estrés que el cuerpo
y la mente percibe como amenazante (Guerreo y Vicente, 2001). Para el logro del
objetivo principal de esta area se intervino principalmente entrenando a los
participantes en temas y practicas de asertividad, empatia, resolucion de problemas,
técnicas de autocontrol y organizacion del tiempo, asi como también la expresion de
emociones, técnicas para ordenar ideas, planificar los pasos a seguir en situaciones
de estrés, buscar apoyo social, buscar acciones de caracter positivo, disfrutar

actividades de ocio o tomarse un descanso, entre otras actividades.

Finalmente, se intervino el area de Personalidad donde el principal objetivo fue
concientizar y motivar a los/las participantes de la importancia del cambio de las
caracteristicas de personalidad del tipo A que los predisponen a experimentar mas
estrés que los demas; logrando, a través de técnicas cognitivas conductuales tales
como técnicas de desensibilizacion sistematica, deteccion de pensamientos
irracionales, eliminacién de actitudes disfuncionales y terapia racional emotiva,
dramatizaciones, entre otros aspectos, que ellos identificaran las actitudes
disfuncionales y rasgos de su personalidad que generan necesidad excesiva de
aprobacion, miedos irracionales al fracaso, afan de perfeccionismo, dificultad a decir
no, entre otras. La actitud de los y las participantes ante estas actividades fue de
participacion activa, puesto que generé en ellos interés por saber como controlar sus
pensamientos irracionales y poder, ademas, controlar ciertas situaciones con jefes y
compafieros que, segun lo expresado por ellos mismos, estan causando en ellos

demasiado estrés.

Al finalizar la ejecucion de cada una de estas areas y con el objetivo de realizar una

comparacién de los resultados iniciales con los resultados finales, se llevo a cabo la
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evaluacion Post tratamiento, aplicando nuevamente la escala ¢ Cuanto estrés tengo?

a cada uno de los participantes que finalizaron la intervencion.

A continuacion, se detallan aspectos significativos y los resultados obtenidos

gue sientan las bases de la efectividad del programa como tal.

76



Cuadro # 13 Resultado comparativo de prueba de entrada y salida

Resultados de evaluacidn pre y post

Estilo de vida Ambiente Sintomas Emple(:)/zcupau Relaciones Personalidad TISJI\?‘II'-ODSE Z:Srlz:é(le Reduccin
N° Nombre Pre | Post | Pre Post Pre Post Pre Post | Pre | Post | Pre Post Pre | Post | Pre [Post
1|OSCAR ARMANDO LOPEZ 16 17 25 25 23 12 10 7 16 14 21 17 111 | 92 3 3 19
2|ANGELICA MARIA PERES DE HERNANDEZ 19 14 23 17 21 16 18 13 16 14 12 12 109 | 86 3 3 23
3|REINA ISABEL ZALDANA DE RIVAS 22 11 25 19 30 11 6 7 20 21 5 6 108 | 75 3 3 33
4|MARTA ORBELINA HERNANDEZ 23 22 20 28 22 24 11 11 15 19 16 18 107 | 122 | 3 4 -15
5[CARLOS ARMANDO GONZALEZ HERRERA 13 15 18 12 22 19 15 9 18 16 25 28 111 | 99 3 3 12
6|JOSE MANUEL FUENTES MAGARNA 19 17 21 5 17 11 17 9 18 15 23 13 115 | 70 3 3 45
7|BLANCA LIDIA QUINTANILLA DE HERNANDEZ 21 16 23 5 23 11 13 4 22 8 18 6 120 | 50 3 2 70
8|DAVID EDGARDO CORNEJO MENENDEZ 18 16 35 33 15 19 5 7 22 25 18 23 113 [ 123 | 3 4 -10
9|YANIRA DE LA PAZ YANES DE GONZALEZ 29 18 23 14 25 16 20 11 16 25 26 18 139 ( 102 | 4 3 37
10|CLAUDIA ARACELY ALVARADO RAMIREZ 21 22 16 20 24 36 14 14 19 26 23 27 117 | 145 | 4 5 -28
11|CARLOS ALBERTO BARAHONA 29 24 15 14 15 12 11 8 20 19 26 20 116 | 97 4 3 19
12|IRIS CAROLINA ALVAREZ ZELAYA 22 14 26 14 24 9 20 11 24 19 23 11 139 | 78 4 3 61
13|DONY ARMANADO GARCIA 15 16 26 20 16 17 25 10 26 14 23 16 131 93 4 3 38
14|CARLOS ERNESTO BARRIERE BERGER 26 26 20 25 24 23 19 20 18 19 16 17 123 ( 130 | 4 4 -7
15|JUAN CARLOS DIAZ HERNANDEZ 28 21 26 21 19 19 15 4 24 18 22 14 134 | 97 4 3 37
16|RUTH ESTELA VILLEGAS DE HERNANDEZ 19 18 26 17 18 12 15 12 25 22 24 24 1271 105 | 4 3 22
17|ANA MARGARITA MIGUEL DE CASTILLO 18 17 24 19 19 18 22 8 22 15 15 12 120 | 89 4 3 31
18|KENIA MARBELY RIVAS DE CRUZ 21 14 20 10 25 15 23 11 22 14 19 13 130 | 77 4 3 53
19|ELISEO EDEMIR CISNEROS CORTEZ 24 13 26 10 11 27 18 25 20 27 21 30 120 | 132 | 4 4 -12
20|HECTOR JOSUE VILLALTA GOMEZ 18 18 29 24 19 17 25 25 20 19 29 20 140 | 123 | 4 4 17
21|RAFAEL ANTONIO CHAVEZ MEJIA 24 19 29 20 19 20 19 15 33 22 26 23 150 [ 119 | 5 4 31
22|ROXANA GUADALUPE REYES DE MENDOZA 25 17 27 20 32 17 23 13 25 10 21 8 153 | 85 5 3 68
23|ANA PATRICIA CASTRO SANCHEZ 23 18 24 22 28 26 22 22 29 23 27 16 153 | 127 | 5 4 26
24(ANA DEYSI PINEDA 22 16 27 12 29 16 14 13 21 21 26 11 139 | 89 5 3 50
Total por areas| 515 | 419 | 574 426 520 423 400 289 | 511 | 445 505 403
Porcentaje por area|17.02% | 13.85% | 18.98% | 14.08% | 17.19% | 13.98% | 13.22% | 9.55% |16.89% | 14.71% | 16.69% | 13.32%
Disminucién por areas 96 148 97 111 66 102
Promedio de disminucipon general 18.64% 25.78% 18.65% 27.75% 12.92% 20.20%
Total General 3025 | 2405 620
Promedio General 126 | 100 25.83
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Resultados globales del nivel de estres
de los participantes.

MEDIA

PRUEBADEENTRADA PRUEBADESALIDA
Momento de aplicacion

FIGURA 14. En el grafico se demuestra la reduccion significativa del nivel de estrés en los
empleados/as del CNR, puesto que en la prueba inicial hubo una MEDIA de 126 la cual
representa 3,025 puntos globales en comparacion con la media de la prueba de salida con
100 igual a 2,405 puntos globales luego de la aplicacion del programa, lo que indica una
disminucién significativa en el nivel de estrés, haciendo constar la efectividad del programa

como tal.

Para tener una mejor perspectiva del andlisis de los hallazgos de la investigacion, se
presenta a continuacion los resultados del programa por cada una de las dimensiones

intervenidas: Estilo de vida, Sintomas, Relaciones interpersonales y Personalidad.
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Cuadro #14 Representacion de la media de la dimension de Estilo de vida

SUJETOS PUNTAIJE DE PUNTAIJE DE
ENTRADA SALIDA

1 16 17
2 19 14
3 22 11
4 23 22
5 13 15
6 19 17
7 21 16
8 18 16
9 29 18
10 21 22
11 29 24
12 22 14
13 15 16
14 26 26
15 28 21
16 19 18
17 18 17
18 21 14
19 24 13
20 18 18
21 24 19
22 25 17
23 23 18
24 22 16

TOTAL 515 419

MEDIA 21.45 17.45

DISMINUCION DEL 96 PUNTOS
AREA 25.78%

Resultados pre y post de la
dimension de Estilo de Vida

MEDIA

PRUEBA DE ENTRA PRUEBA DE SALIDA

Momento de aplicacion

FIGURA 15. A través de la grafica se puede observar una disminucion significativa en la
media del nivel de estrés en el area de estilo de vida ya que la media inicial fue de 21.45y
la media en la prueba de salida fue de 17.45 en termino de puntuacion hubo una

disminucién de 96 puntos, lo que es igual a un 18.64% de manera general.
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Cuadro #15 Representacion de la media de la dimensién de Sintomas

SUJETOS PUNTAIJE DE PUNTAIJE DE
ENTRADA SALIDA

1 23 12
2 21 16
3 30 11
4 22 24
5 22 19
6 17 11
7 23 11
8 15 19
9 25 16
10 24 36
11 15 12
12 24 9
13 16 17
14 24 23
15 19 19
16 18 12
17 19 18
18 25 15
19 11 27
20 19 17
21 19 20
22 32 17
23 28 26
24 29 16

TOTAL 520 423

MEDIA 21.67 17.63

DISMINUCION DEL 97 PUNTOS
AREA 18.65%

Resultados pre y post de la dimension
de Sintomas

MEDIA

-
(

PRUEBA DEENTRADA PRUEBA DE SALIDA

Momento de aplicacion

FIGURA 16. A través de la grafica se puede evidenciar una disminucion notable en el area
intervenida de Sintomas, puesto que la media inicial fue de 21.67 y que en comparacion
con la media de salida la cual fue de 17.63 los cuales en términos de puntos fue una

reduccion de 148 punto igual a 18.63% de disminucion.
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Cuadro #16 Representacion de la media de la dimension de Relaciones Interpersonales

SUJETOS PUNTAIJE DE PUNTAIJE DE
ENTRADA SALIDA

1 16 14
2 16 14
3 20 21
4 15 19
5 18 16
6 18 15
7 22 8
8 22 25
9 16 25
10 19 26
11 20 19
12 24 19
13 26 14
14 18 19
15 24 18
16 25 22
17 22 15
18 22 14
19 20 27
20 20 19
21 33 22
22 25 10
23 29 23
24 21 21

TOTAL 511 445

MEDIA 21.29 18.54

DISMINUCION DEL 66 PUNTOS
AREA 12.92%

Resultados pre y post de la dimension
de Relaciones Interpersonales

MEDIA

PRUEBA DE ENTRADA PRUEBA DE SALIDA

Momento de aplicacion

FIGURA 17. Los resultados, segun la grafica, indican que existe una disminucion en el area
de Relaciones Interpersonales ya que en la media inicial tuvo un valor de 21.29 mientras
gue en la media de la prueba de salida un valor de 18.54, en termino de puntuacion esto
representa una disminucion de 66 puntos reflejando de esta manera un efecto significativo

del programa “cero estrés”.
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Cuadro #17 Representacion de la media de la dimension de Personalidad

SUJETOS PUNTAIJE DE PUNTAIJE DE
ENTRADA SALIDA

1 21 17
2 12 12
3 5 6
4 16 18
5 25 28
6 23 13
7 18 6
8 18 23
9 26 18
10 23 27
11 26 20
12 23 11
13 23 16
14 16 17
15 22 14
16 24 24
17 15 12
18 19 13
19 21 30
20 29 20
21 26 23
22 21 8
23 27 16
24 26 11

TOTAL 505 403

MEDIA 21.04 16.79

DISMINUCION DEL 102 PUNTOS
AREA 20.20%

Resultados pre y post de la dimension
de Personalidad

PRUEBA DE ENTRADA PRUEBA DE SALIDA

Momento de aplicacion
FIGURA 18.

La grafica demuestra que existe una disminucién en la media ya que en la aplicacion inicial
tiene un valor de 21.04 y en la prueba de salida 16.79, porlo tanto, si existe una disminucién

significativa la dimensién de personalidadpresente en el estrés de los participantes.
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4.6 Andlisis de Resultados

Uno de los factores significativos que se debe tomar en consideracién, es la disminucién de
la cantidad de los sujetos, ya que de los 41 personas convocadas para participar solamente
se hicieron presentes 36 personas, y conforme avanzo el programa el grupo fue
disminuyendo hasta finalizar con 24 sujetos en total, estos ultimos fueron los que realizaron
la evaluacion post tratamiento, puesto que se mantuvieron desde el inicio hasta el final del
programa de intervencién; es decir que estadisticamente hubo una reduccion del 41.47%

de la poblacién inicial.

Al tener finalmente los resultados pre y post tratamiento de la escala ¢ Cuanto estrés tengo?
Se pudo comprobar una reduccion significativa de los porcentajes en cada area intervenida
como se presentd en las tablas anteriormente: en el area de Estilo de vida hubo una
reduccion del 18.64% de estrés, en el area de Sintomas el nivel de reduccion es de 18.65%,

en el area de Relaciones interpersonales 12.92% y en el area de Personalidad un 20.20%.

Sin embargo hubo casos especificos en los cuales no se evidencio una reduccién de nivel
de estrés, si no por el contrario un aumento en relaciéon al resultado pre tratamiento, para
indagar mas acerca de los posibles motivos de la situacion se llevé a cabo una breve
entrevista individual con los sujetos identificando los resultados de éstos los cuales se
detallan a continuacion: El sujeto 4 obtuvo un aumento de 15 puntos en su nivel de estrés,
ubicandose de la zona 3 inicial ala zona 4 de la escala, al ser entrevistado manifesto “...creo
gue son diversas enfermedades las que me causan malestares fisicos todo el tiempo, quiza
por eso mi estrés no disminuyo, me cuesta mucho controlar estas situaciones...” lo
manifestado posiblemente se deba a la exposicién prolongada de la persona a una situaciéon
de estrés continua ante la cual no ha podido responder adecuadamente a pesar de la
intervencion recibida, no logro tomar conciencia de la gravedad de su situacién y adquirir el
compromiso real, lo cual se logré visualizar en el porcentaje bajo de sus asistencias a las

intervenciones e incumplimiento de tareas.

El sujeto 8 obtuvo un aumento en su nivel de estrés de 10 puntos ubicandose inicialmente
en la zona 3 y finalmente en la zona 4 de la escala. Las razones que el sujeto manifesto
fueron “...necesito un tratamiento psicoldgico individual y familiar porque son demasiados

problemas los que tengo...” refiriéndose a problemas psicoldgicos, afiadiendo que “...el
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programa, si bien fue muy bonito y practico no fue suficiente para mi ya que mis problemas
personales son demasiado graves...”, se puede entender estas respuestas que las causas
de su estrés se deben a estresores extra organizacionales, en este caso, los problemas
familiares estan incidiendo significativamente sobre el sujeto, lo cual hace alusion a la

interrelacion existente entre el &mbito laboral y familiar.

El sujeto 10 presenté un aumento en su nivel de estrés de 28 puntos pasando de estar en
la zona 4 a la zona 5. La razon principal que expuso fue que “...la situacién econémica de
mi familia es sumamente grave, tengo demasiadas deudas y al acercarse navidad
aumentan mis preocupaciones por todo lo que hay que pagar...” aclarando que, sin bien
puso en practica algunas de las técnicas aprendidas en el programa, no es suficiente para
ella ya que no logra “soluciones viables” a sus problemas econdémicos, lo que también de
acuerdo a la teoria esta relacionado con los estresores extra organizacionales

especificamente en el ambito econdémico.

El sujeto 14 presento un aumento en su nivel de estrés de 7 puntos manteniéndose siempre
en la zona 4 de la escala. En la entrevista individual manifestd no sentirse estresado en su
trabajo, sino mas bien en su hogar y especificamente en la relacion con la esposa “...mis
problemas econdémicos son enormes, y mi esposa no me ayuda en nada...no me llevo bien
con ella y ya no sé qué hacer...” el sujeto manifestd ser el sostén econémico de la familia 'y
gue por lo tanto es ésta la razon principal de su estrés constante. Lo anterior refleja dos
tipos de estresores extra organizacionales: las inadecuadas relaciones interpersonales

dentro del hogar y los problemas econémicos.

El sujeto 19 tuvo un aumento de 12 puntos en su nivel de estrés, ubicandose siempre en la

13

zona 4 de la escala. Durante la entrevista el sujeto manifestdé “...no creo haberme
comprometido del todo con el programa, falte a la mayoria de las sesiones y no creo que
todas esas técnicas sean suficientes para mi...” al indagar mas acerca de su desmotivacion
a presentarse a las jornadas de intervencion el sujeto manifesto “...no creo que sea lo que
yo necesito para mis problemas personales...” todo esto se puede interpretar como la poca
disponibilidad y compromiso del sujeto comprobandolo con la inasistencia, falta de

participacion e irresponsabilidad en tareas.
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Estos estresores extra organizacionales que manifiestan experimentar los sujetos
entrevistados y que posiblemente también experimentaron los otros participantes que si
tuvieron una mejora en su nivel de estrés, les han afectado en gran medida debido a las
caracteristicas de su personalidad e ideas errébneas que no permitieron que ellos fueran
mas flexibles a un cambio en sus vidas, asi como también la falta de compromiso e
incapacidad de ellos para interiorizar y concientizarse a si mismos como eje principal tanto

del problema como de la solucion.

A manera de afirmacién y partiendo de todos los resultados antes detallados se puede
concluir que el programa de intervencion psicoterapéutico “Cero estrés” ha sido altamente
efectivo, puesto que de un 100% de los participantes es decir el 79.2% equivalente a 19
sujetos del total de 24, disminuy0 significativamente su nivel de estrés mejorando asi la
calidad de vida; solo un 20.8% equivalente a 5 sujetos presento un aumento en el nivel de
estrés como ya se detall6 anteriormente. Asi mismo, se comprueba una vez mas, que un
grupo de psicoterapia invita a un tipo de accion en el que es posible que se generen
identificaciones y cambios positivos, siendo por lo tanto una forma de terapia practica y

efectiva.
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V. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1Conclusiones

Segun los resultados obtenidos mediante la investigacion realizada, se ha podido concluir
lo siguiente:

>

De acuerdo al Cuestionario ¢ Cuanto estrés tengo? La mayoria de empleados/as del
Centro Nacional de Registros de las Oficinas de San Salvador que fueron evaluados
con la aplicacion de la escala se ubicaron en la Zona 4 de estrés que representa una
zona de peligro. Y solo una parte minoritaria de la poblacion evaluada se ubicé en la
zona 5, que representa mayor riesgo y amerita intervencion inmediata.

De acuerdo a la evaluacion inicial antes mencionada, los factores identificados como los
gue mayor estrés generaban fueron: inadecuado estilo de vida, inadecuadas relaciones
interpersonales, y la personalidad con caracteristicas de tipo A, que de acuerdo a la
teoria son personas predispuestas a experimentar mayor estrés.

Las técnicas de intervencion dirijas a minimizar los sintomas fisicos y psicolégicos que
presentaron los/las participantes surtieron un efecto positivo, segun los resultados
obtenidos los indices de puntajes que en un inicio se mostraron altos, lograron
minimizarse lo que indica que la mayoria logréo mejorar o incluir en su estilo de vida
habitos y/o alternativas mas adecuadas.

Las estrategias enfocadas a mejorar las relaciones interpersonales inadecuadas
contribuyeron a desarrollar en los/las participantes habilidades como asertividad,
empatia, resoluciéon de conflictos, trabajo en equipo, entre otras, motivandolos a
mantener relaciones interpersonales sanas.

De acuerdo a los resultados del area de personalidad, a través de las técnicas de
intervencion se llevo a los/as participantes a tomar conciencia y adquirir las habilidades
necesarias para modificar los aspectos de las caracteristica detectada donde se logro
identificar las mas predominantes y poner en practica las técnicas propuestas para
lograr los cambios necesarios y obtener un desarrollo personal.

La efectividad del programa se pudo corroborar mediante la reduccion significativa de
los niveles de estrés que la mayoria de los participantes que recibié la intervencién a
partir de la comparacién de los resultados presentados en la prueba inicial con los
obtenidos en la prueba final, comprobando que es posible atender y disminuir
alteraciones menores en empleados/as y a la vez desarrollar habilidades y
competencias para mantener en continuo los efectos positivos de dichas intervenciones.
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5.2Recomendaciones

A las autoridades encargadas del Departamento de Psicologia de la Universidad
de El Salvador

Compartir en las céatedras relacionadas al &rea laboral investigaciones o estudios
realizados para motivar a los/las estudiantes a dar seguimiento y/o generar nuevas
tendencias de investigacion en cuanto al desarrollo e implementacion de programas
psicoterapéuticos aplicados con empleados/as de instituciones publicas y privadas para
gque de esa manera haya riqueza de informacién y bagaje de conocimientos
contextualizados que serviran de referencia a las nuevas generaciones interesadas en
seguir desarrollando las investigaciones en el area laboral.

Ser un medio que permita conectar a estudiantes con empresas publicas y privadas que
requieran apoyo en investigaciones diagnosticas o de intervencidn para enriquecer la
formacion profesional y a la vez solventar las necesidades de la organizacion.

Al Centro Nacional de Registros (CNR) Oficinas de San Salvador:

Tomar en cuenta los resultados obtenidos de este programa implementado en su
institucidn, con el objetivo de proponer futuros proyectos similares a este, en el que se
trabaje el estrés laboral u otros problemas que los mismos empleados demanden como
necesarios de intervencion, para darles el apoyo en afrontar estos problemas que se
puedan presentar en el &mbito de sus labores, proyectos que deben ser llevados a cabo
por profesionales de la salud mental, ya que son los indicados para detectar e intervenir
de manera idonea.

Seguir apoyando a la Universidad de El Salvador a través del recibimiento de
estudiantes en horas sociales, practicas laborales y/o proyectos de grado, con el fin de
enriquecer la formacién profesional y a la vez beneficiarse de las investigaciones y
aportes que se generan.

Presentar los resultados de la investigacion a las autoridades correspondientes para dar
a conocer los beneficios obtenidos mediante la intervencidn realizada, asi como también
a partir de la misma generar propuestas que permitan dar seguimiento a la poblacion
restante ya sea en la misma linea de intervencion o en la atenciébn a nuevas
necesidades, con el fin de mantener en continuo el compromiso de velar por el bienestar
de los/las empelados/as.
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VIl.  ANEXOS

ANEXO #1

INVENTARIO DE ESTRES
¢CUANTO ESTRES TENGO?

Melgosa J. (1994). Sin Estrés! Editorial Safeliz.

No:
Nombre: Fecha:
Edad: SexooM___F___ Estado Civil:
Ocupacion: Unidad:
Indicaciones:

Este inventario para la evaluacion de estrés individual, se ha planteado en el contexto de la vida normal y
habitual, excluyendo las situaciones excepcionales como una guerra, una catdstrofe natural o una epidemia.
Vaya anotando los puntos que usted se atribuye en cada uno de los 96 casos de los diferentes ambitos. Realice
la suma de puntos de cada uno de ellos.

1. Vida 3. Sintomas 5. Relaciones
2. Ambiente 4. Empleo/Ocupacion 6. Personalidad

El total de cada ambito se coloca en lugar correspondiente del recuadro de la pagina 5, a esos puntos se
afiaden los propios de dicho recuadro.

La puntuacion total le dard el grado de estrés que usted tiene en este momento. A continuacién localice su
zona de estrés en el grafico de la pagina 6, y ya puede sacar sus propias consecuencias.

Para que la puntuacion sea valida, usted tiene, por supuesto, que responder a todo con absoluta sinceridad.

1. Estilo de vida

Nunca Casi Frecuentemente Casi
Nunca siempre

1. Duermo un nimero de horas adecuado a mis necesidades 3 2 1 0
2. Como a horas fijas 3 2 1 0
3. Cuando estoy nerviosa tomo tranquilizantes 0 1 2 3
4. Para ocupar mi tiempo libre veo la T.V. o el video 0 1 2 3
5. Hago ejercicio fisico de forma regular 3 2 1 0
6. Como con prisa 0 1 2 3
7. De los alimentos ricos en colesterol (huevo, higado, queso, 0 1 2 3
helados) como cuanto me apetece
8. Consumo frutas y verduras abundantemente 3 2 1 0
9. Bebo agua fuera de las comidas 3 2 1 0
10. Como entre horas 0 1 2 3
11. Desayuno abundantemente 3 2 1 0
12. Ceno poco 3 2 1 0
13. Fumo 0 1 2 3
14. Tomo bebidas alcohélicas 0 1 2 3
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15.
16.

17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.

27

En mi tiempo libre busco la naturaleza y el aire puro
Practico un “Hobby” o aficién que me relaje

2. Ambiente

Mi familia es bastante numerosa

Siento que necesito mas espacio en mi casa
Todas mi cosas estdn en su sitio

Disfruto de la atmosfera hogarefia

Mis vecinos son escandalosos

Suele haber mucha gente en la zona donde vivo
Mi casa estd limpia y ordenada

En mi casa me relajo con tranquilidad

Mi dormitorio se me hace pequefio

Siento como si viviesemos muchos bajo el mismo techo
. Cuando contemplo la decoracién de mi casa me siento

satisfecho/a

28. Considero mi casa lo suficientemente amplia para nuestras

necesidades

29.
30.
31
32.

33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.
45.
46.
47.
48.

En mi barrio hay olores desagradables

La zona donde vivo es bastante ruidosa

El aire de mi localidad es puro y limpio

Las calles y los jardines de mi barrio estan limpios

3. Sintomas

Sufro de dolores de cabeza

Tengo dolores abdominales

Hago bien las digestiones

Voy regularmente al bafio

Me molesta la zona lumbar

Tengo taquicardia

Estoy libre de alergias

Tengo sensaciones de ahogo

Se me tensan los musculos del cuello y la espalda
Tengo la presion sanguinea moderada y constante
Mantengo mi memoria normal

Tengo poco apetito

Me siento cansado y sin energia

Sufro de insomnio

Sudo mucho (incluso sin hacer ejercicio)

Lloro y me desespero con facilidad

3 2 1
3 2 1
Total de Estilo de Vida:
Nunca Casi Frecuentemente
Nunca
0 1 2
0 1 2
3 2 1
3 2 1
0 1 2
0 1 2
3 2 1
3 2 1
0 1 2
0 1 2
3 2 1
3 2 1
0 1 2
0 1 2
3 2 1
3 2 1
Total Ambiente:
Nunca Casi Frecuentemente
Nunca
0 1 2
0 1 2
3 2 1
3 2 1
0 1 2
0 1 2
3 2 1
0 1 2
0 1 2
3 2 1
3 2 1
0 1 2
0 1 2
0 1 2
0 1 2
0 1 2

Total Sintomas:

Casi
siempre

O W WOoOOoOWWwWOoOOoO Www

o

O O W w

Casi
siempre

3

wW wwwwoowwowwoo w
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4. Empleo/Ocupacion

49. Mi labor cotidiana me provoca mucha tensién

50. En mis ratos libres pienso en los problemas del trabajo

51. Mi horario de trabajo es regular

52. Mis ocupaciones me permiten comer tranquilamente en
casa

53. Me llevo trabajo a casa para hacerlo por las noches o por las
mafianas

54. Practico multiples empleaos

55. Cuando trabajo se me pasa el tiempo volando

56. Me siento Util y satisfecho/a con mis ocupaciones

57. Tengo miedo a perder mi empleo

58. Me llevo mal con mis compafieros de trabajo

59. Mantengo muy buenas relaciones con mi jefe

60. Considero muy estable mi puesto

61. Utilizo el automdvil como medio de trabajo

62. Me olvido de comer cuando estoy tratando de terminar
alguna tarea

63. Me considero capacitado/a para mis funciones

64. Tengo la impresidén de que mi jefe y/o familia aprecian en
trabajo que hago

Nunca

w w o O

OO W woOoOoO wwoOo (@}

w

Casi
Nunca

1

1
2
2

I = S I SIS R NSJSY (RS

N

Frecuentemente

R 2NN

N NN EFPEFEPNNNREREREPEDN N

[EEN

Total de Empleo/Ocupacion:

5. Relaciones

65. Disfruto siendo amable y cortés con la gente

66. Suelo confiar en los demds

67. Me siento molesto/a cuando mis planes dependen de otros
68. Me afectan mucho las disputas

69. Tengo amigos/as dispuestos/as a escucharme

70. Me siento satisfecho/a de mis relaciones sexuales

71. Me importa mucho la opinién que otros tengan de mi

72. Deseo hacer las cosas mejor que los demas

73. Mis compafieros/as de trabajo son mis amigos/as

74. Tengo paciencia de escuchar los problemas de los demas
75. Pienso que mi esposo/a tiene mucho que cambiar para que
la relacién se a buena (para los/as no casados/as novio/a)

76. Hablo demasiado

77. Al discutir con alguien me doy cuenta de que pronto
empiezo a levantar la voz

78. Siento envidia porgue otros tienen mas que yo

79. Cuando discuto con alguien pienso en lo que voy a decir
mientras el otro habla

80. Me pongo nervioso/a cuando me dan ordenes

Nunca

O W W OO WwWwOoOO ww

o

0

Casi
Nunca

2

P NN PFPEPNNRERE RPN

[EEN

1

Total Relaciones:

Frecuentemente

N NP EFPDNDNPRPEP -
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6. Personalidad

81. Me siento generalmente satisfecho/a de mivida

82. Me gusta hablar bien de la gente

83. Me pone nervioso/a cuando alguien conduce su automovil
despacio delante de mi

84. Cuando hay cola en una ventanilla o establecimiento me
marcho

85. Suelo ser generoso/a conmigo mismo/a a la hora de
imponerme fechas tope

86. Tengo confianza en el futuro

87. Aun cuando no me gusta, tiendo a pensar en lo peor

88. Me gusta hacer las cosas a mi manera y me irrito cuando no
es posible

89. Tengo buen sentido del humor

90. Me agrada mi manera de ser

91. Me pone nervioso/a si me interrumpen cuando estoy en
medio de alguna actividad

92. Soy perfeccionista

93. Pienso en los que me deben dinero

94. Me pongo muy nervioso/a cuando me meto en un atasco
automovilistico

95. Me aburro pronto de las vacaciones y quiero volver a la
actividad “productiva”

Tengo miedo de que algin dia pueda contraer alguna
enfermedad fatal, como cancer

Total Personalidad:

Nunca

w

0

Casi
Nunca

2
2
1

Frecuentemente

Casi
siempre
0
0

3
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Sexo: M F
Estado civil:

. Anote los puntos de cada Ambito
1. Estilo de vida
2. Ambiente
3. Sintomas
4. Trabajo
5. Relaciones
6. Personalidad

Il. Andtese 3 puntos si usted
Tiene entre 35y 65 afios
Es separado/a o divorciado/a
Tiene en casa tres hijos
Estd desempleado/a

Edad:

[ll. Andtese 2 puntos
Tiene entre 25y 34 afios
Es soltero/a o viudo/a
Vive en una ciudad pequefia
Tiene en casa 1 o 2 hijos/as
Su trabajo es temporal

TOTAL DE PUNTOS
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ANEXO#2

GUIA DE ENTREVISTA VALIDADA POR JUECES

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

GUIA DE ENTREVISTA

Objetivo: Conocer a través de preguntas directas factores altamente significativos del
estrés laboral presente en los/as empleados/as de las oficinas centrales Centro Nacional
de Registros de San Salvador para orientar de manera adecuada el programa
psicoterapéutico.

DATOS PERSONALES
Fecha: / /

Nombre:
Edad: Cargo:
Entrevistadora:

Il. PREGUNTAS

1. ¢Qué entiende usted por “estrés laboral”?

2. ¢,Cémo podria

diferenciar el estrés adecuado del estrés inadecuado?
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3. ¢En qué areas de su vida considera sentirse mas estresado/as? (familiar, laboral,

social) ¢ Por qué razén?

4. ¢ Qué factores consideraria como mayores fuentes de tension en su trabajo?

5. ¢ Experimenta algun tipo de conflicto a nivel laboral entre compafieros de trabajo? Si _

No _ ¢Cbomo cuales?

6. ¢ Considera su estrés de tipo continuo o episodico? ¢ Por quée?

7. ¢ Qué consecuencias ha traido el estrés en el desarrollo de sus actividades personales

y profesionales?
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8. Describa cuales son sus actividades cotidianas fuera del trabajo e indique cuales son

las mas demandantes para usted.

9. ¢ Realiza alguna actividad para mejorar los sintomas que le causa el estrés? Si__ No___

¢, Cuales?

10. ¢ Con cuales de las siguientes caracteristicas se identifica mejor? (Usted puede marcar

una o todas de las siguientes)

Es muy involucrado/a en su

Competitivo/a

trabajo

Rudo/a

Le agradan las fechas limites
y presiones

Impaciente

Prefiere dirigir en lugar de ser
dirigido/a

Inflexible en sus
opiniones

Se siente mas ansioso/a por
la aprobacién de sus

11. ¢ Esta interesado/a en manejar de manera adecuada su estrés?

superiores que por la de sus
compaferos

SI ] No [] ¢Por

qué?
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ANEXO #3

“PROGRAMA DE INTERVENCION
PSICOTERAPEUTICO”
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l. PRESENTACION DEL PROGRAMA

El presente programa ha sido disefiado bajo un enfoque psicoterapéutico, como una
propuesta para los empleados/as del Centro Nacional de Registro de las oficinas
centrales de San Salvador, con el fin de ayudarles a disminuir el nivel de estrés que
presentan. Su contenido esta orientado a intervenir tres ejes esenciales que reflejan
los empleados/as como las areas mas afectadas en su vida: El estilo de vida, con
presencia de diversos sintomas fisicos y psicolégicos continuos, inadecuadas
relaciones interpersonales, tanto con la familia como en las relaciones laborales, y los
rasgos de personalidad que predispone a la persona para experimentar un nivel de

estrés mas elevado.

Durante el desarrollo de las jornadas los/las participantes deberan establecer la
relacion teoria-practica adquiriendo asi las habilidades necesarias que le permitan
afrontar la problematica, ayudandoles a disminuir o eliminar en cierta medida el estrés
gue presentan. Al tomar un papel activo desde sus propias capacidades, es decir,
transformar su entorno a partir de los conocimientos adquiridos, podran poner en
practica nuevas alternativas en su hogar, en sus relaciones con las demas personas y

la relacién consigo mismos.



Il. JUSTIFICACION

A partir de las investigaciones realizadas de codmo afecta el estrés en las personas
dentro del ambito laboral, se encuentran planteadas explicaciones referidas a diversos
factores que lo provocan o inciden de manera directa a generar y mantener dicho
malestar. Tanto las causas como consecuencias son de los aspectos mas descritos
por los tedricos, sin embargo, algunas de las intervenciones para prevenir o tratar el

fendmeno han sido pocas sobre todo en el contexto laboral.

En paises desarrollados cuentan con gestiones para el desarrollo humano que les
permiten a las empresas o instituciones brindar continuamente atencién o intervencién
psicologica a sus empleados/as, permitiéndoles de esa manera desempefar
adecuadamente sus labores y desarrollarse en otros aspectos importantes para si

mismos y para la organizacion como tal.

En nuestra sociedad son pocas las instituciones u organizaciones que cuentan con el
tiempo, los recursos econOmicos y recursos humanos que permiten brindar
alternativas para sus necesidades de salud fisica y salud mental, debido a que los
costos para implementar programas de prevencion e intervencion en materia de
atencion psicologica requieren de estrategias y presupuestos adicionales; uno de los
aspectos mas importantes es que la empresa o institucion estén abiertas a
investigaciones, propuestas de planes estratégicos ya sea prevencion o intervencion
por parte de instituciones de formacion profesional para beneficio y desarrollo no solo
de la organizacion si no también formacion profesional de calidad para el ambito

laboral.

Considerando lo anterior, surgio la necesidad de investigar y elaborar a su vez una
propuesta de intervencién sobre el tema del estrés laboral tomando en cuenta la
disponibilidad del Centro Nacional de Registros de San Salvador, se selecciond un
universo de 274 sujetos quienes fueron evaluados mediante el Cuestionario ¢ Cuanto
estrés tengo? Para diagnosticar y determinar el nivel de estrés que presentaban y
seleccionar los puntajes mas altos, asi también identificar qué factores inciden en la
generacion y mantenimiento del mismo. Posteriormente se entrevisté a una muestra

de 41 sujetos, los que obtuvieron los niveles de estrés mas altos, situandose en las



zonas 3 (normal, sin embargo, los limites a la zona préxima son peligrosos y los
considerados dentro de la muestra tomada), zona 4, clasificada como peligrosa y zona
5 clasificada como altamente peligrosa. De acuerdo a los resultados obtenidos en
ambas evaluaciones, el estilo de vida, los sintomas intensos a consecuencia del
estrés, de igual las caracteristicas de personalidad que los predispone a estresarse, el
ambiente familiar, las relaciones interpersonales que establecen en familia y en el
trabajo y algunas situaciones laborales son los aspectos mas significativos por los

cuales los/las empleadas se estresan.

Por ello la propuesta de intervencién va orientada a implementar un programa
psicoterapéutico para el manejo del estrés laboral , tomando en cuenta las diversas
propuestas de técnicas y estrategias novedosas que hoy en dia los estudios proponen
y que han comprobado su eficacia, puesto que de acuerdo a estos estudios ,por
ejemplo Matteson (1987), quien hizo una distincion entre los entrenamientos para el
manejo adecuado del estrés propone técnicas dirigidas a la adquisicion de destrezas
para el manejo de las emociones, entrenamiento en solucion de problemas,
entrenamiento de asertividad y manejo eficaz del tiempo, entre otros; a partir de los
resultados que obtuvo pudo corroborar que los sujetos de su estudio habian alcanzado

un nivel de vida mas saludable.

De esta manera, la implementacion de un programa psicoterapéutico para el manejo
del estrés laboral con los/las empelados/as del Centro Nacional de registros de San
Salvador, beneficiara no solo a los/las empelados/as que participen de manera
individual y colectiva, también la organizacion en general, asi mismo a brindar un
nuevo estudio acerca de la efectividad de los programas de prevencion o intervencion
para el desarrollo de estrategias y habilidades de manera individual y grupal dentro

de las organizaciones dentro de nuestro contexto.
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[I. OBJETIVOS

Objetivo general:

Desarrollar las habilidades necesarias en los/as empleados/as del Centro Nacional de
Registros de San Salvador a través de un plan de intervencion psicoterapéutico de 24
sesiones que permitan disminuir y/o manejar adecuadamente los niveles de estrés

laboral que presentan.

Objetivos especificos:

e Proveer a los/as empleados/as del Centro Nacional de Registros de San
Salvador por medio de la intervencion psicoterapéutica alternativas para
disminuir los sintomas del estrés laboral que presenten y mejorar su estilo de

vida.

e Proporcionar estrategias psicoterapéuticas adecuadas para desarrollar y
mantener relaciones interpersonales saludables con los comparieros de trabajo

y familiares.

e Promover el desarrollo personal de los/las participantes mediante la
intervencidn psicoterapéutica enfocada en la toma de conciencia y cambio de

la personalidad para disminuir la tendencia a padecer de estrés.

e Evaluar periédicamente la efectividad del tratamiento a través de evaluaciones
por area desarrollada para retroalimentar y reforzar aspectos significativos de

aprendizaje en los/las participantes.
e Evaluar la efectividad del plan de intervencién a través de una prueba post

tratamiento con la aplicacion del cuestionario pre tratamiento para evaluar la

efectividad del tratamiento.
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PROGRAMA PSICOTERAPETICO PARA EL MANEJD DEL ESTRES LABORAL

IV. METODOLOGIA
4.1 Descripcién de los participantes

El programa psicoterapeutico para el estrés laboral se disefi6 para los/las
empleados/as del Centro Nacional de Registros de las oficinas de San Salvador: 41
sujetos del género masculino y femenino, con edades que oscilan entre los 25 y 65
afios de edad, con puntajes altos ubicados en los niveles de las zonas 3,4y 5 de

estrés segun el cuestionario de estrés ¢ Cuanto estrés tengo?
4.2 Descripcion de los modelos del plan

4.2.1 Modelo de investigacion-accion:

Se considera uno de los modelos méas destacados ya que las estrategias de accion
gue son implementadas bajo su enfoque al momento de su desarrollo son sometidas
a observacion, reflexion y cambio, considerandose de esa manera como un
instrumento que genera cambio social y conocimiento educativo sobre una realidad,
ya sea social o educativa, proporciona autonomia y da poder a quienes la realizan

convirtiéndose en agentes transformadores de su propio conocimiento.
4.2.2 Modelo cognitivo conductual:

Este modelo sefiala que hay una relacion entre el pensamiento y la conducta que la
persona realiza, la conducta aprendidano consiste en un vinculo asociativo entre
estimulos y respuestas sino en la formacion de relaciones de significado personales,
esquemas cognitivos o reglas. Igualmente, los aspectos cognitivos, afectivos y
conductuales estan interrelacionados, de modo que un cambio en uno de ellos
afecta a los otros dos componentes. En otras palabras, al cambiar o reestructurar
los pensamientos cambia o se direccionan las conductas hacia lo que se quiere

lograr.
4.2.3 Modelo humanista:

Este modelo sostiene que existen cuatro aspectos que dan cuenta de la imagen de
la persona, los cuales coinciden y dan pertenencia al modo de hacer y pensar

psicologico de una persona (Volker, SAnchez, 1998):
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PROGRAMA PSICOTERAPETICO PARA EL MANEJD DEL ESTRES LABORAL

1. Autonomia e independencia social: la persona como ser activo capaz de
intervenir en su propio desarrollo y tomar para si la responsabilidad acerca de su

vida.

2. Autorrealizacion: tendencias al crecimiento y a la realizacion (Rogers, Maslow

citados por Volker, en Sdnchez, 1998).

3. Orientacién por lametay el sentido: toda conducta es siempre intencional (sea
consiente 0 no consiente), lo que da cuenta de un sentido que constituye como
somos. La construccion del Yo y de la identidad se vincula de forma directa con este

punto (Frankl, Fromm, Adler citados por Volker, en Sanchez, 1998).

4. Totalidad: se considera al organismo humano como un todo que se entrama con
el todo. Sentir, imaginar, pensar, hacer (Jung, Perls, Moreno citados por Volker, en
Sanchez, 1998).

A partir de esos constructos su principal objetivo era abrir la vida interior del hombre,

con vistas a liberar su potencialidad y lograr la maxima autorrealizacion.

4.3 Descripcién de las sesiones y técnicas terapéuticas

El programa psicoterapéutico para el manejo del estrés laboral “CERO ESTRES”,

esta disefiado de la siguiente manera:

» Se divide en tres areas de intervencion, retomadas de los resultados del
diagndstico preliminar, las cuales son: estilo de vida/sintomas, relaciones
interpersonales y personalidad.

» Las sesiones se planean ejecutar en un total de 12 jornadas. Cada jornada
estd compuesta por dos sesiones, haciendo un total de 24 sesiones.

» Cada jornada de trabajo se llevé a cabo una vez por semana, por lo que el
programa tuvo una duracién especifica de 12 semanas o 3 meses calendario.

» El horario para trabajar con los participantes fué aproximadamente de 8:00

a.m. a 11:30 a.m. distribuido de la siguiente forma:
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PROGRAMA PSICOTERAPETICO PARA EL MANEJD DEL ESTRES LABORAL

4.4 Distribucién del tiempo por jornada:

Saludo y presentacion, retroalimentacion 10 minutos
y revision de tareas

Sesion 1°: 8:10 am a 9:30am

Desarrollo de técnicas y dinamicas 90 minutos

Receso 20 minutos

Sesion 2°: 9:50am a 11:20am

Desarrollo de técnicas y dindmicas 90 minutos

Total 210 minutos (3Hrs, 30 minutos)

» Para trabajar cada area mencionada se disefiaron 8 sesiones por cada una;
estas se trabajaron de forma continua, es decir, primero las 8 sesiones del
area de estilo de vida/sintomas, luego las 8 sesiones correspondientes al
area de relaciones interpersonales y finalmente las 8 sesiones

correspondientes a las del area de personalidad.

2.5 Instrumentos:

% Listados de control de asistencias.

% Convenios terapéuticos: fase de intervencion.
% Cuadros operativos de cada sesion.

% Protocolos de tareas para casa.

% Hojas de evaluacion de area de aprendizaje.

% Hojas de protocolo del Cuestionario ¢ Cuanto estrés tengo?
2.6 Procedimiento metodoldgico:

En base a las fases correspondientes de esta investigacion, la segunda fase

consiste en la implementacién del programa de intervencion psicoterapéutico
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PROGRAMA PSICOTERAPETICO PARA EL MANEJD DEL ESTRES LABORAL

para el manejo del estrés laboral, el cual se llevaron a cabo de la siguiente de la

manera.

1.

El programa cuenta con la planificacion de 12 semanas en los meses de
agosto a noviembre del 2016, una vez a la semana, con la duracién de cada

una de las sesiones aproximadamente de 2 horas.

En la sesidn inicial se dio a conocer a los/as participantes el programa, los
objetivos, tiempo de duracion, entre otros aspectos. De igual manera se
establecieron las normas y las reglas a cumplir mediante un convenio
terapéutico correspondiente a esta fase. Se inicidé la primera sesion de

intervencidon de acuerdo al area que correspondia.

Las sesiones posteriores iniciaron con una retroalimentacion de la sesion
anterior para poder reafirmar y/o despejar dudas, asi mismo se realizo la
revision de las tareas que se asignaron para casa. Posterior a ello se continu6

con el desarrollo de la sesion programa para ese dia.

Al finalizar cada area de intervencion se solicitdé que los participantes
completaran una “Hoja de evaluacién” con la cual se identificaron los
conocimientos, valoraciones y/o sugerencias que cada participantes tuviera
sobre las tematicas aprendidas hasta ese momento, lo cual permitié no
solamente mejorar las sesiones posteriores si no también la toma de
conciencia de los/las participantes al hacer una reflexion y valoraciéon
minuciosa de sus propios conocimientos, la puesta en practica y la utilidad

de lo aprendido.

Criterios para el desarrollo de las sesiones:

a) Numero de sesion.

b) Objetivo de la sesidn.

c) Lugar, fecha y hora en que se desarrollara la sesion.
d) Actividades:
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6.

PROGRAMA PSICOTERAPETICO PARA EL MANEJD DEL ESTRES LABORAL

Actividad #1:
e Obijetivo:
e Materiales
e Procedimiento metodolégico
e Tiempo
e) Asignacion de tareas para casa.
f) Evaluacion de area de intervencion (estas se haran de manera

periddica).

Al finalizar la ultima sesion del programa se aplicé la prueba de salida o de
post tratamiento con el Cuestionario ¢, Cuanto estrés tengo? Con el objetivo
de obtener el nivel de estrés que los/las empleadas presentan luego de

haber participado en el programa.
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5.PROGRAMA DE INTERVENCION
PSICOTERAPEUTICO PARA EL MANEJO
DEL ESTRES LABORAL
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PROGRAMA PSICOTERAPETICO PARA EL MANEJD DEL ESTRES LABORAL

5.1 AREA 1; ESTILO DE VIDA/SINTOMAS
“MAS SALUD Y MENOS ENFERMEDAD”
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PROGRAMA PSICOTERAPETICO PARA EL MANEJD DEL ESTRES LABORAL

/ 5.1.1 SESION N° 1 “PRESENTACION Y ENCUADRE \
TERAPEUTICO”

Objetivo:establecer el primer contacto con los participantes para proporcionar
informacion pertinente sobre el tema y propiciar la pertenencia e identidad en el
nuevo grupo.

Rapport: establecer un ambiente de confianza y armonia al iniciar la sesién

Lugar:

= Y

. Actividad 1: Presentacion del Programa Psicoterapéutico

Objetivo: proporcionar a los/las participantes la informacion del programa
psicoterapéutico para el manejo del estrés laboral.

Materiales: laptop, cafion y diapositivas.

Procedimiento metodoldgico:

Mediante la exposicion de diapositivas preparadas para la explicacion, se dara a
conocer de manera breve como se seleccionaron los participantes, explicando asi
los objetivos del programa, la duracion, los beneficios, entre otros aspectos
importantes; de manera que cada participante comprenda la importancia de su
involucramiento en el desarrollo del mismo.

Tiempo: 15 minutos.

Actividad 2: Convenio Terapéutico

Objetivo: promover el compromiso real de cada participante desde un principio y
mantenerlo continto hasta el final.

Materiales: copias de convenios (VEASE ANEXO #1) lapiceros.

Procedimiento metodolégico:

Posterior a la explicacion del programa, y la oportunidad de ser los transformadores
de su entorno mediante su disposicion hacia el aprendizaje dentro del programa,
los/las participantes deberan adquirir un compromiso genuino consigo mismos en
participar activamente en el aprendizaje de nuevos conocimientos y habilidades que
les permitiran alcanzar un mejor estilo de vida y disfrutar de una adecuada salud
mental.

Tiempo: 20 minutos.
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PROGRAMA PSICOTERAPETICO PARA EL MANEJD DEL ESTRES LABORAL

Actividad 3: Dinamica de presentacidn ¢A quién conociste?

Objetivo: generar nuevas amistades basadas en la confianza dentro del grupo y
para poner en practica los nuevos conocimientos.

Materiales: papelitos con preguntas acerca de los datos generales de la persona
(nombre, color favorito, comida favorita, hobbies, con quien se lleva mejor de su
familia, su cantante favorito).

Procedimiento metodoldgico:parejas ya formadas deberan intercambiar la
informacion contenida en los papelitos, luego deberan presentar a todos a la pareja
y compartir la informacidén que obtuvo. Al finalizar se hara una breve reflexion de lo
aprendido.

Tiempo de ejecucion: 20 minutos.

Actividad 4: visualizacion del video “El estrés”

Objetivo: sensibilizar a los/las participantes mediante la exposicion de un video
sobre las consecuencias del estrés para generar mayor conciencia y disposicion
hacia la busquedas de nuevas alternativas de cambio.

Materiales: laptop, cafion, video descargado, bocinas.
Procedimiento metodolégico:

Se expondra el video, y luego se hara una breve reflexién de lo visualizado en el
mismo, de manera que los participantes aporten su opinién al respecto tomando
en cuenta su vida como referencia.

Tiempo: 10 minutos

Actividad 5: Psicoeducacion ¢Qué es el estrés?

https://www.youtube.com/watch?v=0is459zM92U

Objetivo: proporcionar los aspectos tedricos basicos de conceptos y consecuencias
del estrés a nivel fisico, psicolégico, relaciones familiares y laborales.

Materiales: globos de color, papelitos con las consecuencias diferenciadas por
color de acuerdo a las consecuencias, tirro y papelografos.
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Procedimiento metodoldgico:

Se brindardn los conceptos generales acerca del estrés, como su principal
clasificacion la cual puede ser adecuado e inadecuado, y tener un intervalo de
periodicidad episddico o continuo; entre otros conceptos basicos.

Para dar a conocer sus consecuencias los/las participantes identificaran a que nivel
corresponden las consecuencias de acuerdo al globo que le toco. Reventaran el
globo de forma creativa el cual tendra dentro en un papel una consecuencia que
correspondera a un papelografo, seran 4 papelégrafo pegados en la pared con las
siguientes clasificaciones: consecuencias a nivel fisico, psicoldgica, relaciones
familiares, relaciones laborales. Al finalizar todas las consecuencias de acuerdo a
su categoria podran ser visualizadas en los papelografo. Se hara una breve reflexion
sobre los sintomas y la importancia de intervenir cuanto antes en las consecuencias
y reduccion de los mismos.

Tiempo: 40 minutos

Actividad 6: Técnica “Mi decalogo de 24 horas sin estrés”

Objetivo: concientizar a los/las participantes de la importancia de adquirir nuevos
habitos para evitar el estrés y mejorar su estilo de vida.

Materiales: decalogo de “24 horas sin estrés” impreso o hecho a mano en papel
bond, también en hojas de tamafio carta para entregar una copia a cada participante
(Ver Anexo #2).

Procedimiento metodoldgico:

A partir de la primera sesion se les explicara a los/las participantes, la importancia
de adquirir nuevos habitos para cambiar y mejorar el estilo de vida. Se les mostraran
los diez habitos mas importantes para evitar el estrés, en un banner estaran
plasmados, a la vista de todos en voz audible y de pie leeran el decalogo en vos
alta. Esta técnica se llevara a cabo en todas las sesiones inmediatamente después
del saludo.

Tiempo de ejecucion: 5 minutos.
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4 5.1.2 SESION N°2 “CERO ESTRES”

Objetivo: motivar a los/las participantes al cambio de un adecuado estilo de vida
promoviendo el auto cuidado.

Lugar:

\Fecha y hora:

~

Actividad 1: Psi coeducacion “Importancia de aprender a relajarse”

Objetivo: brindar informacion detallada de los beneficios que se obtienen al
mantener una adecuada respiracion y practicar la relajacion.

Materiales: diapositivas con la tematica a explicar, caiion, laptop, musica de fondo
relajante.

Procedimiento metodoldgico:

La facilitadora dara a conocer los beneficios que se obtienen al practicar la
respiracion profunda y al realizar técnicas de relajacion todos los dias, con el
objetivo de generar la toma de conciencia y la iniciativa a crear un habito para
practicar lo ensefiado. Hara un par de ejercicios de la préactica de la respiracion
diafragmatica haciendo énfasis en que debera ser utilizada en todo momento en el
ejercicio que se hara a continuacion, debe asegurarse que los/las participantes
aprendan muy bien como hacerlo, de ser necesario debera repetir instrucciones.

Tiempo: 15 minutos

Actividad 2: Técnica de relajacion “Aflojar y Soltar”

Objetivo: relajar cada parte de los musculos de los participantes para que puedan
experimentar los beneficios de las técnicas de respiracion y relajacion.

Materiales: musica relajante, inciensos y velas aromaticas, luces apagadas y
narracion (véase anexo #3).

Procedimiento metodolégico:

Las facilitadoras deberan adecuar el sal6n previamente con velas e inciensos, asi
como también la luz y la lectura de la narracion o guion que se utilizara en el
momento. Al finalizar el ejercicio se hara una breve reflexién de lo que experimento
cada participante y su opinién con respecto a la técnica empleada.

Tiempo: 30 minutos.
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Actividad 3: “Técnica del SCORE (anotacion, Puntos positivos, ganar
puntos)”

Objetivo: identificar los sintomas que mas experimentan los/las participantes para
promover las posibles soluciones en grupo.

Materiales: papelégrafo grandes, una por cada palabra, paginas de color,
marcadores, paginas de papel bond. Protocolo de técnica SCORE (ver anexo #4).

Procedimiento metodoldgico:

Cada participante hard una lista de los sintomas que mas le afectan, pero
encontrara la solucion al mismo problema. En grupos de 5, discutirdn sus sintomas
y encontraran nuevas alternativas, luego deberan llenar en los papelografo
marcados con la palabra SCORE (S=situacion presente que no queremos/sintoma,
C=causa que es identificar que lo genera/conducta, O=objetivo, que es lo que
deseo/nueva situacion, R=recurso, lo que necesito para llevar a cabo mi objetivo,
E=efecto, cuales son los beneficios para mi vida). Al finalizar los equipos expondran
los papelografo de manera que se pueda reflexionar sobre las alternativas que otros
conocen y poder experimentarlas.

Tiempo: 45 minutos.
Actividad 4: Técnica: “Mi album de tareas”

Objetivo: reforzar los conocimientos adquiridos por los/las participantes a través
del cumplimiento de tareas.

Materiales: folders, fastener, hojas de tareas.
Procedimiento Metodoldgico:

Al finalizar la sesion la facilitadora explicara en qué consistira la técnica de mi album
de tareas, para ello a cada participante se le entregara un folder y un fastener,
debera colocar su nombre y podra decorarlo o forrarlo si asi lo desea. Sera
asignada una tarea cada semana, llevara la hoja de tarea en el folder, y en la
siguiente jornada, debera presentar el folder con la tarea completada. Las
facilitadoras retiraran del folder la tarea hecha, y regresaran el folder con la nueva
tarea al finalizar la jornada. Las tareas cumplidas seran guardadas por las
facilitadoras, por ello cada hoja de tarea debe ir con el nombre del/la participante al
final o atras de la pagina. Se hara énfasis en la importancia de realizar las tareas en
casa, los beneficios y la mayor efectividad de los nuevos conocimientos para lograr
los resultados esperados.

Tiempo de ejecucidon: 10 minutos.
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Tarea para casa:

Se entregara a cada uno su folder (4lbum) correspondiente en donde ira la tarea
especifica para la semana.

La tarea de la semana corresponderd en realizar una técnica de respiracion, se le
entregara una hoja de tarea (ver anexo #5), pararealizar la respiracion diafragméatica
por cinco minutos después del almuerzo y antes de ir a dormir y otra hoja de
autoregistro que debera llenar durante la semana (Ver anexo #6).

Despedida: agradecimientos por haber participado en la sesion, recordar la
importancia de continuar en el proceso para generar los cambios, asi como también
lo indispensable que es la realizacion de las tareas haciendo énfasis en que los
resultados dependen casi en su totalidad de la puesta en practica de lo aprendido.
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/ 5.1.3 SESION N°3 “Nuevas alternativas para
combatir el estrés”

la tarea correspondiente para la siguiente sesion.

anterior.
Objetivo: presentar diversas alternativas para el manejo del estrés.

Lugar:

(echay hora:

Revision de tareas: Se solicitara el album de tareas a cada participante, el equipo
facilitador recogera la tarea correspondiente y proporcionara dentro de cada album

Se deberéa hacer una retroalimentacion y reflexién de lo aprendido en la sesiona

~

/

Actividad 1:video de ejercicios 1 “No hay excusa para ejercitarse”

https://www.youtube.com/watch?v=Sgd284eh8io

Objetivo: motivar a los/las participantes a realizar pequefos ejercicios para
minimizar la tensiones musculares.

Materiales: cafon, laptop, bocinas.
Procedimiento metodolégico:

Proyectar el video de manera que todos los/las facilitadoras y participantes lo
realicen, son ejercicios de corta duracion que se proyectaran a partir de esta sesion.
Se deberéa hacer énfasis en los beneficios de realizarlos durante la semana al menos
en lapsos de 5 minutos por la mafiana y por la tarde. Debe hacerse con mucho
entusiasmo y dinamismo al momento de realizarse, motivandolos si se percibe
indisposicion de algunos.

Tiempo: 20 minutos.

Actividad 2: “Técnica de relajacion: Futuros motivantes”

Objetivo: relajar cada parte de los musculos de los participantes para que puedan
experimentar los beneficios de las técnicas de respiracion y relajacion.
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Materiales: musica relajante, inciensos y velas arométicas, luces apagadas y
narracion (véase anexo #9).

Procedimiento metodolégico:

Las facilitadoras deberan haber preparado el salén previamente con apagar las
luces y aromatizar el lugar, la lectura de la narracién o guion que se utilizara en el
momento. Al finalizar el ejercicio se hara una breve reflexién de lo que experimento
cada participante y su opinion con respecto a la técnica empleada.

Tiempo: 20 minutos
Actividad 3:Técnica “Auto masaje”

Objetivo: instruir a los participantes en técnicas de auto masaje para disminuir el
estrés que estos puedan presentar.

Materiales: crema corporal, sillas comodas, y hojas deautoregistro de auto
masaje (Ver anexo #7).

Procedimiento metodoldgico:

Se iniciara el ejercicio con un pequefio estiramiento y proporcionando un poco de
crema en la palma de la mano a cada participante. Primero se girara la cabeza
hacia la izquierda y luego a la derecha y de arriba hacia abajo. Después se estirara
el brazo derecho a la altura del hombro estirandose el cuello y luego con el brazo
izquierdo.

Se estiraran los brazos hacia arriba tanto como sea posible, imaginando que alguien
mas esta halando los brazos hacia arriba; luego se estiraran los brazos hacia atras
lo mas estirados posible; posteriormente se sacudiran los brazos para liberar la
tension.

Luego con el brazo derecho se empieza a hacer masaje del lado izquierdo del
cuello, presionando suavemente, pero con firmeza toda el area del cuello,poco a
poco se baja hasta los hombros y se continta presionando, si es necesario se puede
presionar con mayor fuerza, bajando un poco hasta llegar al musculo y se continua
con el masaje, regulando la intensidad segun sea necesario.

Seguidamente se recorre todo el brazo hasta llegar a la mano, se continua con el
masaje en la mano, después se halan los dedos uno por uno y al final se sacude la
mano y luego el brazo completo. Se repite el mismo proceso con el brazo contrario;
al finalizar el masaje con ambos brazos se sacuden ambos.

Tiempo: 25 minutos.
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Actividad 4:Técnica “Abrazo terapia”

Objetivo: proporcionar afecto mediante el contacto sensible de un abrazo.
Experimentar las sensaciones que produce expresar los sentimientos mediante el
contacto fisico con otras personas.

Materiales: hojas de color, marcadores, tirro, explicaciéon de los tipos de abrazo
(Anexo #10).

Procedimiento metodolégico:

Se formaran parejas al azar y se dara las siguientes anidaciones: ahora
aprenderemos nuevas maneras de mostrar afecto para minimizar nuestro estrés,
lo podemos hacer con nuestros seres queridos 0 amigos mas intimos:

Abrazo del 0so, Abrazo y contacto de mejillas, Abrazo de a tres, Abrazo de
costado, Abrazo de corazon. Las facilitadoras deberan mostrar a las parejas como
hacerlo. Al finalizar la facilitadora debera dar los significados de cada uno y los
beneficios que se obtienen al dar y recibir abrazos, estos iran escritos en paginas
de color y con ayuda de los participantes se leeran para una mejor comprension.

Tiempo: 25 minutos.

Tarea para casa:

Se entregara a cada uno su folder (album) correspondiente en donde ira la tarea
especifica para la semana.

La tarea de la semana correspondera en realizar una técnica de automasaje (Ver
anexo #7).
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/ 5.1.4 SESION N°4 “Nuevas alternativas para
combatir el estrés” Parte Il

estrés.

Lugar:

\Fechay hora:

Objetivo: proveer de nuevas alternativas a los/las participantes para el manejo del

~

/

Actividad 1: Dinamica: “un dulce regalo”

Objetivo: reforzar los aspectos positivos de cada participante y fortalecer las
buenas relaciones interpersonales entre el grupo.

Materiales: canasta decorada, dulces y frase positiva para llevar.

Procedimiento metodoldgico:se eligen parejas al azar, la terapeuta debera
seleccionarlas y pasarlas al frente, y pedirle a una primero que tome un dulce y le
diga dos cualidades positivas a su pareja, luego un abrazo, y ella debera leer la
frase positiva que lleva el dulce; luego ella debera hacer lo mismo con su pareja.

Tiempo de ejecucion: 20 minutos.

Actividad 2: “La Risoterapia”

Objetivo: promover el ejercicio de la risa como herramienta que permita liberar el

estrés acumulado en los/las participantes.

Materiales: ninguno.
Procedimiento metodolégico:

Las facilitadoras formaran parejas al azar, deben colocarse uno frente a otro, luego
se les dard las siguientes indicaciones:

“Les gusta reirse... Les gusta reirse... s, Creen que la risa te hace sentir bien? Muy
bien, ahora practicaremos varios tipos de risas, deberas de hacerlo en la forma
mas creativa y con mucho empefio.

1. Ahora nos vamos a reir diciendo jJA! (practicar sucesivamente hasta la JU).

2. Ahora rie como si tuvieras flojera.
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Fuerte

Suave

Estridente

Alargado

Sin mostrar los dientes

Mostrando al maximo los dientes posibles

L 0O N o U bk~ W

A cdmara lenta
10. A cdmara rapida

11. Reir sin pausa

Al finalizar el ejercicio se hara una reflexion de los beneficios que de acuerdo a las
investigaciones cientificas se obtienen con la risa como terapia.

Tiempo: 30 minutos

Actividad 3:“5 Menus del dia”

Objetivo: dar a conocer recomendaciones por medio de una analogia con los
menuas para que puedan elegir o integrar las opciones dadas.

Materiales: 5 pliegos de papel bond con informacion de las recomendaciones,
hojas de protocolo de autoregistros (Ver anexo # 8).

Procedimiento metodolégico:

Se haran 5 grupos, donde cada participante tendra un papel bond con cada
recomendacion, las recomendaciones seran las primeras cinco del decéalogo. Cada
grupo recibira una, y deberan poner en el pliego de papel bond, opciones de o
alternativas diversas de cémo ponerlo en practica, por ejemplo: “dormir lo suficiente”
las posibles alternativas deberan ser propuestas por los participantes, ya sea como
ellos hacen para lograr esa meta, o que deberian hacer, de manera que reflexionen
y logren también a partir de las practicas de los demas aprender nuevas alternativas.
Al final se les entregara la tarea para casa, que consistiria e poner en practica lo
aprendido en esta técnica durante la semana, registrando las alternativas que opto
o eligié hacer.

Tiempo: 30 minutos.
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Actividad 4:La Dietoterapia

Objetivo: concientizar sobre una dieta balanceada y saludable para combatir los
sintomas del estrés.

Materiales: boletines informativos (ver anexo #11), cafion, laptop, bocinas y video.
Procedimiento metodoldgico:

Se hara una explicacion de los beneficios de la alimentacion saludable para
combatir los sintomas de la ansiedad y controlar los efectos del estrés mediante las
diapositivas con la informacion necesaria, dividendo los temas siguientes: alimentos
recomendados para disminuir los niveles de estrés, alimentos que se deben reducir,
alimentos que se deben eliminar, suplementos alimentarios recomendados, y
consejos dietéticos. Al finalizar la explicacion y haber realizado una reflexion grupal,
se les dara la informacion en un boletin informativo para que lo tengan en la oficina
0 en su hogar y que les permita tomar en cuenta lo aprendido al momento de ser
necesario.

Tiempo: 40 minutos.

Tarea para casa: Se entregara a cada uno su album correspondiente en donde ira
la tarea especifica para la semana.

Se le entregara la hoja de autoregistro de “Los cinco menus del dia” (Ver anexo
#8) para la semana.
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/ 5.1.5 SESION N°5 “Mi tiempo bien invertido” \

Revision de tareas: Se solicitara el album de tareas a cada participante, el equipo
facilitador recogerd la tarea correspondiente y proporcionara dentro de cada album
la tarea correspondiente para la siguiente sesion. A la vez se hara una
retroalimentacion de la sesiona anterior.

Objetivo: contribuir a mejorar la organizacion del tiempo para el cumplimiento de
objetivos a corto, mediano y largo plazo que tengan los/las participantes.

Lugar:

(echay hora: /

Actividad 1: video de ejercicios 2 “No hay excusa para ejercitarse”

Objetivo: motivar a los/las participantes a realizar pequefios ejercicios para
minimizar la tensiones musculares.

Materiales: cafon, laptop, bocinas.
Procedimiento metodoldgico:

Proyectar el video de manera que todos los/las facilitadoras y participantes lo
realicen, son ejercicios de corta duracion que se proyectaran continuamente. Se
debera hacer énfasis en los beneficios de realizarlos durante la semana al menos
en lapsos de 5 minutos por la mafiana y por la tarde. Debe hacerse con mucho
entusiasmo y dinamismo al momento de realizarse, motivandolos si se percibe
indisposicion de algunos.

Tiempo: 20 minutos.

Actividad 2: Dinamica: “Mimicas”
Objetivo: generar un ambiente agradable y ameno entre los/las participantes.
Materiales: recipiente con varias acciones o situaciones escritas en papelitos.
Procedimiento metodolégico:

Formar 4 equipos, pasaran dos primero a competir, elegiran uno que tomara un
papelito y debera hacer las mimicas o dramatizar lo que dice, los comparfieros
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deberén adivinar de que se trata. El equipo con mas nuameros de aciertos es el
ganador, seran dos equipos ganadores.

Tiempo: 20 minutos
Actividad 3:Técnica de relajacion “El fuego de la salud”

Objetivo: llevar a un estado de relajacion a los/las participantes para obtener sus
beneficios.

Materiales: musica relajante, velas aroméaticas e inciensos, luces apagadas.

Procedimiento metodoldgico:

Practica la relajacion fisica dejando bien relajados todos los masculos de tu cuerpo.
Ahora imagina dentro de tu corazén dos chispas de luz, una azul a la izquierda y
otra roja anaranjada a la derecha. Estan en movimiento, vibrando, siéntelas...

Ahora se multiplican en millones de chispas, de particulas de luz, las azules a la
izquierda del corazon... las rojas a la derecha... Siente su vibracién en tu pecho...
Las particulas rojas se van extendiendo por todo el lado derecho de tu organismo:
pecho... tronco... brazo... pierna... y cabeza, y se transforman en una especie de
llama de fuego que no quema y que bafia toda la zona derecha de tu cuerpo. Siente
ese suave calor y esa sutil vibracién en esas zonas...

Las particulas azules se van extendiendo por el lado izquierdo de tu cuerpo: pecho...
tronco... brazo... pierna... cabeza, se transforma en un fuego azulado que lo puedes
percibir por todas esas zonas. Siéntelo. Ahora puedes percibir como las dos llamas
se juntan a la altura de tus pies generando una intensa llama de color violeta, que
va subiendo por las pantorrillas... rodillas... muslos... gluteos... tronco... brazos y
cabeza. Te sientes envuelto en la llama violeta que va revitalizando todas y cada
una de las células de tu cuerpo. Concéntrate y disfruta de esa sensacion de salud y
bienestar.

Visualiza la llama que te envuelve a modo de una nube que cubre tu cuerpo y se
eleva varios centimetros por encima de tu piel. Concentra tu mente en bafiar de luz
violeta las zonas de tu cuerpo mas débiles, tensas o enfermas. Siente el suave calor
de lallama violeta en esas zonas (ayudate de una suave respiracion para sentir mas
esas partes). Imagina como esa luz va regenerando, sanando a nivel celular todas
esas regiones de tu organismo.

Esa nube se va haciendo mas y mas grande y empieza a envolver todo tu alrededor,
la habitacion, los muebles, las personas, los objetos... la casa... la ciudad... la
region... el pais... el planeta... y el universo. Siéntete parte del universo, todo esta
inundado por el fuego violeta, es como si fuera un inmenso océano donde te sientes
flotar en un estado de perfecta calma y tranquilidad.

Tiempo: 20 minutos
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Actividad 4:“El tiempo mi aliado o mi peor enemigo”

Objetivo: identificar actividades primordiales y la necesidad de ser méas eficiente
para mejorar la manera de administrar el tiempo.

Materiales: hojas de papel bond y lapiceros.
Procedimiento metodoldgico:

Se llevard a cabo en tres momentos: 1° haga una lista de sus actividades diarias
desde el momento en que despierta hasta acostarse. 2° en otro apartado ponga las
actividades del fin de semana. 3° coloque el tiempo que emplea en cada actividad.
Posteriormente se hara una reflexion de las actividades, se clasificaran en tres
niveles de importancia: bajo, medio y alto.

En cada una se pondra una meta fin, la cual debera identificar que recursos
necesitara para alcanzarlos, recursos personales que debera adquirir como habitos,
por ejemplo: “si reducir mi estrés es una meta, deberé destinar 5 minutos para
practicar la respiracion diafragmatica, si quiero mejorar la relacion con mi hijo
adolescente, deberé dedicar unos minutos para conversar con €l, si quiero ser mas
efectivo en mi trabajo, debo cumplir con las actividades diarias y si hay fecha limite
distribuir el tiempo en fracciones”

Tiempo: 30 minutos.
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Objetivo: aportar nuevas soluciones los/las participantes para distribuir y
administrar el tiempo.

Lugar:

\Fechay hora:

K5.1.6 SESION N°6 “Mi tiempo bien invertido” Parte II\

)

Actividad 1:“Técnica de relajacion visualizaciéon de un paisaje”

Objetivo: llevar a un estado de relajacion a los/las participantes para obtener sus
beneficios.

Materiales: musica relajante, velas aromaticas e inciensos, luces apagadas.

Procedimiento metodoldgico:Imaginate que vas caminando por un prado de
hierba muy verde situado entre altas montafias nevadas. Fijate en las montafias a
tu alrededor, son muy altas, y ves como contrasta el blanco de la nieve con el intenso
color azul del cielo. Es mediodia y encima de ti brilla un sol muy radiante y
luminoso. Mira el verde de la hierba, el blanco de la nieve de las montafias y el azul
del cielo. La temperatura en ese lugar es muy agradable, no hace ni frio ni calor y
sopla una agradable brisa templada que roza delicadamente sobre la piel de tu cara.
Al caminar notas, ya que vas descalzo, el suave roce de la hierba bajo las plantas
de tus pies. Puedes percibir el tacto de la hierba algo humedo y fresco. Vas muy
despacio deleitandote de todo lo que ves y sientes a tu alrededor, tienes una gran
sensacion de tranquilidad y paz.

Oyes el canto de los pajaros y los ves volar a tu alrededor. Fijate ahora en las
plantas, hierbas y flores que hay a tu alrededor. Hay pequefias flores de colores
muy vivos, blancas, amarillas, anaranjadas, azules... acércate a olerlas. Corta una
flor y acércatela a la nariz. Huele su aroma mientras te concentras en el color de
sus pétalos. Sigue caminando muy despacio, sin ninguna prisa, disfrutando del
paseo. Mira los riachuelos de agua que bajan de las montafias formando pequefios
arroyos, donde las aguas saltan, corren, formando pequefias cascadas y tranquilas
pozas. Concéntrate hasta que escuches el murmullo de las aguas... Ahora te vas
a acercar a un arroyo y vas a agacharte e introducir tus dos manos unidas en el
agua para recogerla y beber. Siente el frescor del agua en tus manos. Dirigelas a tu
boca y bebe. Siente el agua fresca, pura, limpia y cristalina entrando en el interior
de tu cuerpo. Esa agua revitaliza a todo tu organismo y te sientes lleno de salud y
bienestar.
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Sigue tu paseo y fijate en una pequefia planta de menta, acércate, y corta algunas
hojas. Masticalas y percibe el fuerte sabor a menta en tu paladar. Concéntrate hasta
notarlo con total nitidez. Finalmente vas a buscar un sitio en ese lugar donde poderte
tumbar cémodamente. Tumbate y descansa, cierra los ojos y percibe los ruidos, los
olores, la temperatura... y descansa profundamente, muy profundamente...

Tiempo: 20 minutos.
Actividad 2: Técnica “Tips para controlar el tiempo y programar actividades”

Objetivo: sugerir alternativas para organizar y distribuir adecuadamente el tiempo
para la realizacién de las actividades.

Materiales: pliegos de papel bond, tirro, paginas de color, informacién de cada paso
a realizar, cada paso en una pagina de papel bond por separado (ver anexo #12).

Procedimiento metodoldgico:

Se formaran 4 grupos de 8 participantes cada uno. Dentro del salon estaran
pegados los 12 pasos, habra 4 copias de cada uno para cada grupo. Los grupos
deberan reflexionar cada paso y luego deberan presentar los pasos de acuerdo a
su orden ante los demas como un anuncio televisivo, es decir que deberan hacerlo
como si estuvieran en television en grupo de forma creativa. Al finalizar se hara una
reflexion de lo aprendido y se les entregara un triptico con los 12 pasos.

Tiempo: 45 minutos.
Actividad 3:Técnica de relajacién muscular “Masaje en el cuello”

Objetivo: generar la sensacion de bienestar y relajacion mediante la relajacion
muscular para disminuir los sintomas del estrés.

Materiales: guion de pasos a seguir, crema corporal.
Procedimiento metodolégico:

Sentados en las sillas, se les pedira a los/las participantes que realicen lo que a
continuacion se les pedira, previamente deberan distribuir en sus manos crema
corporal. Se realizara el primer ejercicio con frente y cara, luego el cuello, luego
extremidades inferiores (ver anexo #13).

Tiempo: 15 minutos.

Tarea para casa: Se entregara a cada uno su folder (album) correspondiente en
donde ira la tarea especifica para la semana.

Se le pedira a cada uno que lleven para la siguiente sesion un punto artistico, puede
ser en grupo o individual, puede ser: cantar una cancién, contar un cuento, un
poema, traer una pintura y exponerla, un drama, entre otras cosas, se dara un
tiempo para que lo planeen.
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/ 5.1.7 SESION N°7 “AUTOCUIDADO parte I”

preparados, con lo cual se hara la introduccion al nuevo tema.

y comprension de los aspectos tedricos que se explicaran.

Lugar:

Qechay hora:

~

Revision de tareas: Se solicitara a los participantes presentar los puntos artisticos

Objetivo: brindar la informacion necesaria a los/las participantes para la asimilacion

/

Actividad 1:“Puntos artisticos”

Objetivo: fortalecer la cohesion grupal y el reconocimiento de habilidades
competencias o destrezas de cada uno de los/las participantes.

Materiales: los considerados por los/las participantes en los puntos que
presentaran, el grupo de facilitadoras brindara los que tenga al alcance. El salon
estara decorado como en un evento para una presentacion especial con globos,
adornos alusivos, entre otros elaborados de papel.

Procedimiento metodoldgico:

Se recibird de manera cordial y amable a cada uno de los/las participantes
haciéndoles énfasis en que sera una sesion especial y por ello se ha ambientado el
salon. Se recibiran los puntos ya sean individuales o grupales y se ordenaran para
dar inicio al desarrollo de cada uno. Cada punto ira desarrollandose de manera
simultdnea. Cuando todos hayan pasado, se hara una reflexion compartiendo
opiniones de cOmo se sintieron antes, durante y ahora recibiendo la atencion de los
demas, haciendo algo que les gusta y los beneficios que obtenemos cuando lo
hacemos.

Tiempo:60 minutos
Actividad 2: psi coeducacion “Importancia del auto cuidado”

Objetivo: explicar los conceptos tedricos basicos del tema a desarrollar para que
los/las participantes puedan asimilar y adquirir los nuevos conocimientos.

Materiales: diapositivas previamente elaboradas, laptop, cafion.
Procedimiento metodolégico:

Se iniciara la explicacién de la nueva tematica sondeando los conocimientos previos
de los/las participantes del tema a desarrollar. En las reflexiones se ira recalcando
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la importancia de la puesta en practica de lo aprendido haciendo énfasis y
retomando como ejemplo lo realizado en la sesion anterior de los puntos artisticos,
los beneficios para el desarrollo de habilidades, talentos y competencias haciendo
lo que es placentero y satisfactorio para nosotros, y los beneficios que se obtienen
cuando dedicamos tiempo para nosotros mismos. Recalcar la importancia del auto
cuidado en los niveles: fisico, psicoldgico, relacional y personal, son los aspectos
mas importantes que se destacaran.

Tiempo: 20 minutos
Actividad 3:“5 Menus del dia”

Objetivo: dar a conocer recomendaciones por medio de una analogia con los
menus para que puedan elegir o integrar las opciones dadas.

Materiales: 5 pliegos de papel bond con informacion de las recomendaciones,
hojas de protocolo de autoregistros parte (Ver anexo # 14).

Procedimiento metodoldgico:

Se haran 5 grupos, donde cada participante tendra un papel bond con cada
recomendacion, las recomendaciones seran las primeras cinco del decalogo. Cada
grupo recibira una, y deberan poner en el pliego de papel bond, opciones de o
alternativas diversas de cémo ponerlo en practica, por ejemplo: “dormir lo suficiente”
las posibles alternativas deberan ser propuestas por los participantes, ya sea como
ellos hacen para lograr esa meta, o que deberian hacer, de manera que reflexionen
y logren también a partir de las practicas de los demas aprender nuevas alternativas.
Al final se les entregara la tarea para casa, que consistiria e poner en practica lo
aprendido en esta técnica durante la semana, registrando las alternativas que opto
o eligié hacer.

Tiempo: 30 minutos.

Tarea para casa: Se entregara a cada uno su folder (album) correspondiente en
donde ira la tarea especifica para la semana. Se adjuntara la hoja de autoregistro
de “Los 5 menus “.
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/ 5.1.8 SESION N°8 “AUTOCUIDADO Parte II” \

Objetivo: reflexionar sobre los aspectos que han marcado la vida de cada
participante para motivarlos al cambio.

Retroalimentacién de la sesién anterior.

Lugar:

\Fechay hora: /

Retroalimentacion de la sesion anterior.

Actividad 1: Técnica “Vivas o Marchitas”

Psi coeducacion: la tematica requiere que se haga la comparacion de la plantacion
de una semilla'y su germinacion en la tierra, su proceso para crecimiento, cuidados,
y proceso de deterioro; de modo que se haga la analogia con la vida del ser humano
y el desarrollo de la personalidad y la importancia del autocuidado para lograrlo.

Objetivo: relacionar aspectos de la personalidad que requieren de un cambio para
prevenir un deterioro en todos los niveles mediante la analogia de una flor viva y
otra marchita.

Materiales: flores reales y hojas en estado verde y otras marchitas, la misma
cantidad, caja con tierra, hojas de bond, marcador, tirro.

Procedimiento metodoldgico:se coloca en medio la caja de tierra y se ponen las
flores vivas y se les pide que las observen y se inicia hablando sobre el proceso de
sembrar, los cuidados, el proceso de crecimiento, etc. luego en otra caja presentar
las marchitas y explicar los factores que inciden en el proceso de deterioro y hacer
la comparacién con la vida en este caso haciendo énfasis en las situaciones
negativas del diario vivir como el estrés que hemos manejado de manera
inadecuada. Al final hacer la correspondiente reflexion de cdmo podemos cambiar
aspectos que han marchitado nuestra vida y personalidad y como podemos sembrar
aspectos que permitan el desarrollo y el disfrute de una vida plena.

Tiempo de ejecucidon: 20 minutos.
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Actividad 2:Técnica “Lo mas importante en mi vida”

Objetivo: Ayudar a cada participante a hacer conciencia acerca de lo importante
gue es, a través de la reflexion.

Materiales:
Procedimiento metodoldgico:

Se entregara una hoja de papel bond a cada a participante y se le pedira que piense
por un momento ¢Qué es lo mas importante para su vida?, se le dard un tiempo
para que piense y lo escriba. Luego cada uno pasara al frente a expresarlo y a
dejarlo en una urna que estara al fondo, tapada, se les dira que pasen a depositarla,
al momento de ingresar a la urna que sera tipo cabina, se podran ver en un espejo
y donde estard un mensaje: “Tu eres lo mas importante, sin ti lo demas no
tendria sentido, por eso debes cuidar de ti todos los dias, para que lo demas
exista”.No deben comentar nada con los demas participantes. Al final cuando todos
hayan pasado se debera hacer la reflexion grupal de lo aprendido.

Tiempo: 45 minutos.
Actividad 3: “Tips” para afrontar el estrés

Objetivo: Proporcionar a los participantes faciles recomendaciones que pueden
poner en practica en su vida para disminuir su nivel de estrés, minimizar los
sintomas fisicos y psicologicos y mejorar su estilo de vida.

Materiales: cartel con recomendaciones.
Procedimiento metodoldgico:

Se les dara a conocer a los participantes por medio de una breve exposicion,
acerca de diferentes acciones o habitos que pueden ir construyendo para mejorar
su estilo de vida y asi ayudar a controlar el estrés diario que deben sobrellevar.

Tiempo: 10 minutos.
Actividad 4: Evaluacion del area estilo de vida/sintomas

Objetivo: indagar mediante una hoja de evaluacién los conocimientos tedricos y
practicos que los/las participantes han adquirido en las Gltimas sesiones.

Materiales: hoja de protocolo de evaluacién (Ver anexo #15), lapiceros.

Procedimiento metodolégico: Se entregara una hoja de evaluacion a cada
participante, indicando que es una evaluacion donde se espera que sean honestos
al memento de responder pues contribuiran de esa manera a reforzar los aspectos
positivos y esfuerzos trabajados y a mejorar otros aspectos.

Tiempo: 20 minutos.
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5.2 AREA 2: RELAGIONES INTERPERSONALES
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/ 5.2.1 SESION N° 1 \

“RELACIONES INTERPERSONALES”

Revisiéon de tareas.

Objetivo:desarrollar diversas técnicas y actividades que ayuden a potenciar
las relaciones interpersonales en los participantes para a mejorar la calidad
de vida.

Lugar:

techav hora: /

Actividad 1: Dinamica “Los globos “

Objetivo: Animar al grupo de participantes a través de una dinamica para crear un
ambiente de confianza.

Materiales: globos de colores, lana, premio (galleta o dulce).

Procedimiento metodoldgico:los participantes deberan colocarse un globo en una
pierna, y cuando el facilitador indique deberan buscar a sus compafieros para
explotarles sus globos pero a la misma vez deben cuidarse de no reventar el globo
a él o ella. La persona que quede con el globo sin explotar ganara y se le dara un
incentivo simbdlico. (Galleta o dulce).

Tiempo: 15 minutos
Actividad 2: Exposicion del tema “Las relaciones interpersonales”

Objetivo: Introducir a los/las participantes en la tematica de las relaciones
interpersonales para facilitar el aprendizaje de nuevos conocimientos.

Materiales: laptop, cafon, diapositivas e informacion de la tematica (ver anexo
#16).

Procedimiento metodoldgico:Mediante la exposicion de diapositivas preparadas
para la explicacién, se dara a conocer de manera breve y clara la informacion mas
importante acerca del tema “relaciones interpersonales”, sus caracteristicas y sus
valores mas importantes con el fin de que los participantes se empapen de la
informaciéon necesaria y comprendan porque es importante manejar adecuadas
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relaciones interpersonales, tanto en el area laboral como en la vida diaria(Anexo#
16).

Luego se dard una retroalimentacion realizando preguntas y motivandolos a
participar con opiniones y/o experiencias personales.

Tiempo: 20 minutos.

Actividad 3: Video psicoeducativo “El puente “

El video se puede encontrar en internet bajo la direccién
de:https://www.youtube.com/watch?v=LAOICIth3MM

Objetivo: Proporcionar informacion visual relacionado al tema central
promoviendo la discusion de la misma.

Materiales: laptop, cafion, video educativo.

Procedimiento metodoldgico:Posterior a la explicacion del tema, se proyectara
un video relacionado a la misma, donde los participantes deberan opinar dando
lugar a una discusion de la tematica. Se abrira un espacio de preguntas y
respuestas y opiniones acerca del tema.

Tiempo: 10 minutos.

Actividad 4: Dinamica “El cable pelado “

Objetivo: Animar al grupo de participantes a través de una dinamica para crear un
ambiente de confianza.

Materiales: sillas.

Procedimiento metodoldgico:la facilitadora le pedird al grupo que formen un
circulo con las sillas, un compafiero debe sobrar y sera el encargado de descubrir
el “cable pelado”. Se llevara afuera del salon al compariero y se le explicara al resto
del grupo que deben permanecer sentados mientras el comparfiero busca el cable
tocando la cabeza del que el considere seria el compafero “cable pelado”. Se
ponen todos de acuerdo que cuando toque la cabeza del compafiero escogido
todos al mismo tiempo daran un grito fuerte y deberan de cambiar de lugar, el
compafiero que quede sin asiento sera el préximo que debera buscar el cable
pelado

Tiempo: 20 minutos
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/ 5.2.2 SESION N° 2“LA EMPATIA” \

Revisiéon de tareas.

Objetivo:Concientizar a los participantes de la importancia de practicar la
empatia para mejorar las relaciones interpersonales

Lugar:

Fechay hora:

\ /

Actividad 1: Exposicion y presentacion de video

“Llévame contigo”

El video se puede encontrar en internet bajo la direccién de:
https://www.youtube.com/watch?v=nrYLhSbrOpo

Objetivo: Proporcionar la informacion pertinente acerca del tema de la empatia,
enfatizando en su importancia en las relaciones interpersonales.

Materiales: cafon, laptop

Procedimiento metodoldgico:la facilitadora mostrara un video educativo llamado
“llévame contigo” el cual refleja los beneficios de practicar la empatia entre una nifia
y un cachorro. Luego de ver el video la facilitadora abrira el espacio para que cada
uno aporte sus opiniones. Luego debera hablar acerca del tema dando a conocer
los puntos mas relevantes de la empatia y de como esto influye en nuestras
relaciones interpersonales; asi mismo se sugeriran algunos ejercicios basicos o
“tips” para que los/las participantes los puedan poner en practica de manera mas
sencillay facil en su lugar de trabajo y en el hogar.

Tiempo: 20 minutos.

Actividad 2: técnica: “Poniendo en practica la empatia”

Objetivo: sugerir nuevas alternativas a los/las participantes para poner en practica
la empatia con los demas y mejorar asi las relaciones interpersonales que
establecen en su diario vivir.

Materiales: carteles con las claves para ser empatico (Ver anexo #17).
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Procedimiento metodoldgico:la facilitadora colocara a los participantes formando
dos circulos a manera que queden frente a frente, serd un circulo dentro de otro.
Luego cuando lo indique comenzara a dar vueltas en sentido opuesto el de afuera
y el del centro en sentido de las agujas del reloj, cuando ella indique nuevamente
deberan detenerse a manera que cada uno debera quedar frente a frente con otro
compariero. Con la persona que quede frente a frente, deberé hablar por un minuto,
le contara alguna situacion que le haya afectado emocionalmente. La persona que
escuche debera poner en practica los ejercicios explicados anteriormente, podran
guiarse también por medio del cartel que estara colocado al frente con los “tips” para
la empatia. Al finalizar el ejercicio, se solicitara que opinen acerca de como se
sintieron hablando de su situacion y de cdédmo se sintieron escuchando al
compairiero, que les parecié la actitud del otro y que pudieron observar y entender
segun lo explicado anteriormente en la exposicidén. Se reflexionara acerca de la
experiencia vivida.

Tiempo: 20 minutos.
Actividad 3: Dinamica: “Ejercicios para aprender empatia”

Objetivo: mejorar habilidad de la empatia de los/las participantes para con sus
compaferos de trabajo y familiares a través de diferentes ejercicios basicos
practicados en la sesion.

Materiales: hojas con ejercicios para aprender a ser empaticos (Ver Anexo #18).

Procedimiento metodologico:la facilitadora entregara a algunos participantes
unas pequefas hojas donde iran escritos unos ejercicios basicos para aprender a
ser empaticos, ellos deberan leerlos para todo el grupo y dar su opinion al respecto,
también se les pedira ejemplo de como aplicarlos en otras situaciones. Al finalizar
el ejercicio se hara una reflexion entre todos acerca de lo escuchado.

Tiempo: 20 minutos.

Actividad 4: Técnica de relajacion: “respiracion concientizada”

Objetivo: Proporcionar a los participantes un momento de relajacion a través de la
respiracion profunda y concientizada.

Materiales: ninguno

Procedimiento metodolégico:se le solicitara a los participantes que se ubiquen de
manera comoda en sus asientos. Luego se les pedird que cierren sus 0jos y que
con una postura erguida inicien respirando profundamente como ya se las ha
explicado en sesiones anteriores, inhalando por la nariz y exhalando por la boca (3
veces). Cuando hayan hecho las respiraciones se le indicara como deben respirar
pero siendo conscientes de como lo estan haciendo, de como entra fria por su nariz,
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se instala en sus pulmones y sale caliente por la boca. Luego de tres o cuatro
repeticiones, se les pedira que sientan cada parte de su cuerpo, primero la cabeza,
los brazos, las piernas y los pies. Que vayan siendo conscientes de que con cada
respiracion cada parte de su cuerpo se va relajando. Al terminar con cada parte del
cuerpo se les solicitara que respiren profundamente nuevamente y que se
incorporen lentamente.

Tiempo: 10 minutos.

Actividad 5: “Retroalimentacion, Asignacién de tareas y despedida”

Objetivo: evaluar los conocimientos adquiridos por los participantes y proponer una
tarea para ayudarles a poner en practica lo aprendido.

Materiales: hojas para tarea “asi practico mi empatia” (ver Anexo #19)

Procedimiento metodologico:la facilitadora motivara a los participantes para que
hablen acerca de lo aprendido durante toda la jornada, luego explicara la forma en
como deberan realizar su tarea para la semana que consistira en llenar una hoja
donde registraran situaciones donde ellos consideren que han puesto en practica o
no, la empatia con sus compaferos/as: descripcion de la situacién, emocion
mostrada, aprendizaje. Luego se despedira motivandolos a participar de la siguiente
sesion.

Tiempo: 10 minutos.
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/ 5.2.3 SESION N° 3“COMUNICACION \
ASERTIVA”

Revision de tareas.

Objetivo:desarrollar diferentes técnicas que ayuden a los participantes a
comprender la importancia de una comunicacion asertiva para establecer
relaciones interpersonales efectivas en el area laboral.

Lugar:

KFechay hora: /

Actividad 1: Dinamica: “Atrapa a las gallinas”

Objetivo: Animar al grupo participantes a través de una dinamica para crear un
ambiente de confianza e introducirlos al tema de la sesion.

Materiales:

Procedimiento metodoldgico:la facilitadora escogera a tres participantes y les
pedira que salgan de la habitacion, luego cuando estén fuera se solicitara a los
participantes que formen un circulo con sus asientos, donde se les pedira que se
imaginen que estan formando un gallinero, se solicitara a tres compareros/as que
se queden de pie y se ubiquen, cada uno, en cualquier punto del salén, estos seran
las gallinas que deben ser capturadas y llevadas al gallinero.

Luego se escogera a uno de estos tres, y se le pedira que le explique al primer
participante que entre, que debera atrapar a las dos gallinas para llevarlos al
gallinero, pero debe hacerlo con gestos no con palabras. Luego cuando el primer
participante haya concluido con la mision, este debera ser ahora el lider y hacer lo
mismo con el segundo compafiero y asi hasta que los tres hayan participado.
Después de que todos hayan tenido la oportunidad de ayudar a atrapar a las
gallinas, la facilitadora preguntara a los jugadores qué pensaron que estaban
haciendo; las respuestas los sorprenderan a todos. Luego, preguntarle a cada uno
gué los detuvo de pedirles ayuda a los demas dentro de la habitacién, ya que tal
accion no estaba prohibida. La reflexién ira encaminada a recalcar la importancia
de seguir instrucciones, de darse a entender y de cémo influye la comunicacién no
verbal cuando tratamos de expresar algo a los demas.

Tiempo: 30 minutos.
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Actividad 2: Técnica: “Lluvia de ideas”

Objetivo: presentar el tema a trabajar a los/las participantes a través de una lluvia
de ideas acerca de lo que conocen o entienden como comunicacién asertiva en el
trabajo.

Materiales: pliego de papel bond, plumones, tirro.

Procedimiento metodoldgico:la facilitadora le solicitara a los participantes que
opinen acerca de lo que entienden de comunicacion asertiva, luego se hard una
breve reflexion y explicacion del tema, dando a conocer las caracteristicas de la
buena comunicacion entre compafieros de trabajo, sus beneficios y como llevarlo a
cabo de manera més sencilla, (Ver Anexo #20).

Tiempo: 20 minutos.

Actividad 3: Video Psicoeducativo “La asertividad ¢ sabes lo que es?”

El video se puede encontrar en internet bajo la direccién de:
https://www.youtube.com/watch?v=kXUOVYiNG58

Objetivo: dar a conocer a los participantes a través de un video educativo en que
consiste la comunicacion asertiva y como ponerlo en practica con los demas.

Materiales: cafon, laptop
Procedimiento metodolégico:

Luego de una breve explicacion del tema la facilitadora como apoyo educativo
acerca de la comunicacion asertiva con los demas, presentara el video y dara
espacio para escuchar opiniones de los participantes y para reflexionar acerca de
lo visto y escuchado a través del video. El video a presentar ayudara a entender
mejor el tema de la comunicacion asertiva ya que en su contenido muestra de
manera clara y sencilla como podemos llevar a cabo una adecuada comunicacion
con nuestra familia y amigos.

Tiempo: 10 minutos.

Actividad 3: Técnica: “La forma correcta”

Objetivo: demostrar a través de una breve dramatizacion la forma correcta e
incorrecta de comunicarnos con los demas, empleando las caracteristicas y los
valores que engloban una comunicacién asertiva.

Materiales: hojas con los ejemplos de las distintas dramatizaciones (ver anexo
#21), pedazos de papel de colores.
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Procedimiento metodologico:al principio de la jornada se le entregara a algunos
participantes pedacitos de papel de color (amarillo, celeste, rojo, rosado) para que
cuando se indique de acuerdo a su color formen cuatro grupos. Luego cuando ya
estén formados, se les entregara un ejemplo de un caso que puede suceder en el
trabajo (Ver Anexo #21) a cada grupo, ellos deberan reunirse para organizarse y
presentarlo de manera creativa en una breve dramatizacion, a cada grupo se le
indicara que deben presentarlo de manera asertiva y no asertivo. Deberan poner en
practica lo escuchado y aprendido a través de la explicacion dada antes por la
facilitadora.

Tiempo: 40 minutos.
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/ 5.2.4 SESION N° 4“COMUNICACION \
ASERTIVA” Parte .

Revision de tareas.

Objetivo:desarrollar diferentes técnicas que ayuden a los participantes a
comprender la importancia de una comunicacion asertiva para establecer
relaciones interpersonales efectivas en el area laboral.

Lugar:

Fechay hora:

Cpport: establecer ambiente de confianza y armonia al iniciar la sesién/

Actividad 1: Dinamica: “Casa o inquilino”

Objetivo: Promover un estado de relajacion y diversion en los participantes a través
de una dinamica.

Materiales:

Procedimiento metodoldgico:Se le solicitara al grupo que busquen una pareja
para tomarse de las manos y una tercera persona que se colocara en medio de los
dos. La pareja se le denominara “casa” y al de en medio se le denominara “inquilino”.
Cuando el facilitador grite “casa” las parejas o casas deberan buscar otro inquilino
y cuando el facilitador grite “inquilino” el de en medio debera buscar otra pareja o
casa. Los que repitan o se queden sin casa o inquilino tendran que cumplir una
penitencia, que sera contar un chiste a los demas.

Tiempo: 15 minutos.

Actividad 2: Dinamica: “Adivina mi refran”

Objetivo: Desarrollar la habilidad para comprender mensajes para transferir
significados a situaciones concretas.

Materiales: diferentes refranes populares, premio simbélico (chocolates o dulces)

Procedimiento metodoldgico:se dividira el grupo en dos, dentro de esos dos
grupos se escogeran a cinco personas, a estos se les entregaran un refran cada
uno que debera dramatizar frente a su grupo, si estos adivinan mas refranes que el
otro grupo o adivinan todos los refranes seran los ganadores.
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Tiempo: 15 minutos

Actividad 3: Técnica: “Los listones”

Objetivo: promover la comunicacién adecuada atreves de una dinamica donde
pongan en practica el lenguaje no verbal y la asertividad.

Materiales: dos listones de colores diferentes, premio (chocolate o galleta).

Procedimiento metodoldgico:la facilitadora le pedird al grupo participante que
formen dos grupos y que se formen en circulo todos de pie y agarrados de las
manos, luego colocara los listones a modo que queden entre una persona y otra,
sin soltarse las manos. Luego se dara la siguiente consigna, “sin decir ni una sola
palabra, deben ponerse de acuerdo para que ese liston pase através de cada
uno y que dé la vuelta entera hasta llegar al punto de partida”, la facilitadora no
debe explicar mas a detalles, ni ayudar, para que ellos piensen como hacer y
coordinarse entre ellos, “si uno de los listones cae al suelo o alguien habla
deberan volver a comenzar”. El objetivo de la actividad es que busquen la forma
de comunicarse para realizar una tarea asignada. Al final el grupo que lo consiga y
termine se le dara un premio simbdlico en reconocimiento por su esfuerzo. Asi
mismo se hara énfasis en la importancia de una adecuada comunicacion entre el
grupo de trabajo y al influencia del lenguaje verbal y no verbal.

Tiempo: 20 minutos

Actividad 4: técnica: “El espejo”

Objetivo: Ayudar a los participantes a través de una dinamica, a identificar los
errores que se dan al comunicarse y como la informacién puede distorsionarse en
el proceso que realizamos al comunicarnos con los demas.

Materiales: ninguno.

Procedimiento metodologico:se pedira al grupo participante que formen una fila,
la facilitadora se colocara al final y seré la encargada de dar inicio a la actividad.
Comenzara tocando la espalda de la persona que sigue para que este se dé la
vuelta viéndola frente a frente, luego hara una serie de movimientos (baile, piruetas,
movimientos con manos y pies, etc.) que sera el “mensaje” que debe llegar hasta el
ultimo participante, luego el que sigue hara lo mismo con la siguiente personay asi
sucesivamente hasta terminar la fila. Luego se hara una reflexion acerca de como
llego el mensaje al final y como podemos comparar esa situacion con el tipo de
comunicacion que tenemos diariamente con las personas que nos rodean.

Tiempo: 20 minutos.
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Actividad 5: Técnica de relajacion “Aflojar y Soltar”

Objetivo: relajar cada parte de los musculos de los participantes para que puedan
experimentar los beneficios de las técnicas de respiracion y relajacion.

Materiales: musica relajante, inciensos y velas aroméaticas, luces apagadas y
narracion

Procedimiento metodoldgico:

Las facilitadoras deberan adecuar el salon previamente con velas e inciensos, asi
como también la luz y la lectura de la narracién o guion que se utilizara en el
momento. Al finalizar el ejercicio se hara una breve reflexién de lo que experimento
cada participante y su opinidon con respecto a la técnica empleada.

Narracion:Respira profundamente y exhala. Vuelve a inhalar, retén el aire tres
segundos y luego exhala en tres tiempos. Respira nuevamente y siente lo placentero
gue es respirar y el bienestar que esta actividad te produce.

Siente los pies pegados al piso e imagina que sueltas cualquier tension que haya
en ellos. Deja que la tierra la absorba. Concentra tu atencion en las piernas y suelta
los masculos tensos. Mientras mas relajados estén, mas tension se libera. Toma tu
tiempo, siente la soltura en tus piernas.

Ahora fija la atencion en tus glateos y abdomen, afloja poco a poco hasta soltar la
tension que encuentres acumulada. De la cintura para abajo, tu cuerpo pesa masy
la tensidn se libera por los pies; sigue sintiendo como la tierra absorbe la tension.

Respira profundamente y continla con tu espalda y pecho, siente coOmo se va
aflojando cada parte de ellos, al soltar la tension dirigela a los pies para que la tierra
la absorba. Tu cuerpo es aun mas pesado. Se siente un poco adormecido con esta
relajacion. Afloja y suelta los brazos, libera la tension de los hombros. La tension
fluye suavemente hacia los pies, y finalmente, la tierra la absorbe.

Ahora concéntrate en tu cuello. Si es necesario, mueve la cabeza para desplazar la
energia negativa atorada en los musculos del cuello. Mientras lo mueves, afloja los
musculos de la cara y la quijada, los parpados, la frente, hasta que sientas una
relajacién agradable y la tension se vaya a los pies y la tierra la absorba.

Mientras liberas la ultima tensién del cuerpo, es posible que lo sientas mas pesado,
gue escuches los sonidos que te rodean y que percibas una agradable quietud y
tranquilidad en tu cuerpo.

Mientras esta quietud fluye por tu cuerpo, piensa en un paisaje agradable. Es un
panorama que te rodea. Escucha los sonidos a tu alrededor, admira la belleza del
lugar, observa todos los detalles, siente la temperatura y respira profundamente para
percibir cualquier aroma del ambiente. Estas sensaciones te causan gran gozo y
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alegria. Te sientes pleno y muy satisfecho con todo lo que te rodea. Estas
sensaciones te cargan de energia nueva y fresca. Sientes como esta energia
recorre tu cuerpo y se va instalando en cada parte del organismo. Es un revivir
saludable. Cada aspecto del paisaje le brinda mayor vitalidad a cada célula.

Suavemente mueve tus manos y pies para sentir este bien- estar, mueve los
hombros y el cuello, las piernas, todo el organismo esta tranquilo y con gran
vitalidad. Respira un par de veces, y cuando estés listo, regresa y abre los ojos
sintiéndote relajado y pleno de energia.

Tiempo: 10 minutos.

Actividad 6: “Retroalimentacion, Asignacién de tareas y despedida”

Objetivo: evaluar los conocimientos adquiridos por los participantes y proponer una
tarea para ayudarles a poner en practica lo aprendido.

Materiales: hojas de registro (Ver Anexo #22).

Procedimiento metodoldgico:La facilitadora explicara a los participantes que
deberan poner en practica la comunicacién asertiva por lo menos una vez
diariamente, para ellos deberan llenar un registro donde manifiesten y expliquen la
forma en como lo hicieron (descripcidn de la situacion) y como se sintieron. Con el
fin de ayudarles a mejorar la comunicacion que tienen con sus familias, amigos y
compafieros de trabajo.

Tiempo: 10 minutos.
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/ 5.2.5 SESION N° 5“LIDERAZGO” \

Revisiéon de tareas.

Objetivo:Fortalecer la capacidad de liderazgo mediante la promocion de
habilidades directivas y el desarrollo de personalidad positiva en los
participantes para mejorar el rendimiento y satisfaccion personal.

Lugar:

Fechay hora:

qlpport: establecer ambiente de confianza y armonia al iniciar la sesion /

Actividad 1: Dinamica: “El sol brilla en...”

Objetivo: Promover un estado de relajacion y diversion en los participantes a traves
de una dinamica.

Materiales: ninguno.

Procedimiento metodoldgico:De pie o sentados, los participantes forman un
circulo pequefio con una persona en el centro. La persona en el centro grita “el sol
brilla en...” y dice un color o un articulo de vestir que alguien en el grupo tenga. Por
ejemplo, “el sol brilla en... todos los que llevan algo azul” o “el sol brilla en todos los
que llevan calcetines” o “el sol brilla e... todos los que tienen ojos cafés”.

Todos los participantes que tienen estos atributos deben cambiar lugares entre si,
el que no lo haga debera pasar al frente a cumplir una penitencia.

Tiempo: 15 minutos.
Actividad 2: Exposicion del tema de liderazgo.

Objetivo: Dar a conocer la informacion pertinente del tema de liderazgo y
concientizar a los participantes en la importancia de implementarlo.

Materiales: laptop, cafion, diapositivas, informacion (Ver anexo #23).

Procedimiento metodologico:la facilitadora encargada llevara a cabo una
explicacion clara y precisa acerca de que es el liderazgo y como debe aplicarse en
el area laboral con los compafieros/as y como esto a su vez influye de manera
directa en nuestras relaciones interpersonales(ver Anexo #23).Se abrirda un espacio
para escuchar opiniones o ideas acerca del tema.

Tiempo: 15 minutos.
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Actividad 3: Técnica: “La fila mas larga”

Objetivo:ayudar al grupo participante a ser lideres dentro de su grupo motivandolos
a tomar acciones para alcanzar un objetivo en coman.

Materiales: Diferentes objetos de los participantes.

Procedimiento metodoldgico:se forman dos equipos de 10 participantes. A cada
equipo se les pide que seleccione a un lider y el resto seran los demas miembros
del equipo. La facilitadora describe brevemente en que consiste la actividad y las
reglas que han de cumplirse para su desarrollo.

Se coloca a los lideres y subordinados a una distancia grande entre si y a los 2
lideres se les explica que su tarea consiste en que cada uno de ellos debera hacer
una fila de objetos o cualquier cosa utilizable que tenga su equipo, para realizar
esta tarea debera correr hasta donde se encuentran los demas miembros del
equipo y solicitarles a estos una prenda ocualquier objeto que estos tengan para
formar su fila. Cuando tenga una prenda u objeto de cada miembro del equipo
debera correr al punto de partida para comenzar a formar su fila. Luego debera
volver a ir donde sus subordinados y repetir la misma dinamica hasta formar la fila
mas larga con objetos o prendas de todos los miembros del equipo.

Al finalizar la dinamica se guia al grupo para que entre todos los participantes se
discuta y analice como se puede aplicar lo aprendido al tema de liderazgo en el
campo laboral.

Tiempo: 30 minutos.

Actividad 4: Técnica: “Admirando a un gran lider”

Objetivo: lograr que los participantes identifiquen las caracteristicas y los valores
gue debe poseer un lider para dirigir a adecuadamente un equipo de trabajo.

Materiales:

Procedimiento metodoldgico:se formaran equipos de cuatro integrantes, y se les
pedira que escojan a un lider, sera el reconocido por todos, se invitara a que entre
ellos elaboren una lista de las caracteristicas que debe poseer un lider y cuéles
valores o principios debe practicar.

Luego escogeran a un integrante para que pase al frente a exponer lo hablado por

el grupo. Al finalizar se hara una reflexién de la importancia de que los miembros
de un equipo sea conformados por varios lideres y no solo ser dirigido por uno
como se tiene la costumbre y los beneficios de esta nueva perspectiva en el logro
de objetivos colectivos.

Tiempo: 40 minutos.
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/ 5.2.6 SESION N° 6
“RESOLUCION DE CONFLICTOS”

Revisiéon de tareas.

Objetivo:Concientizar a los participantes en el tema de resolucion de conflictos
potenciando las habilidades necesarias para la practica dentro de sus equipos de
trabajo.

Lugar:

Qchay hora:

>

/

Actividad 1: Dinamica: “Capitan tira al mar a...”

Objetivo: Promover un estado de relajacion y diversion en los participantes a traves
de una dinamica.

Materiales: asientos

Procedimiento metodologico:se solicitara a los participantes que formen un
circulo con sus asientos, explicando que se imaginen que estan navegando en el
mar y de repente el barco sufre un dafio irreversible, el capitan decide tirar al mar a
algunos navegantes con algunas caracteristicas especificas, asi el capitan inicia
diciendo: “capitdn manda tirarse al mar a...” y menciona una caracteristica por
ejemplo: “todos los que tiene pantalon negro” y los que coincidan con esta
caracteristica deberan cambiar de lugar, el capitan en turno debera ubicarse en una
silla, el que quede sin silla debera ser el nuevo capitan y asi sucesivamente.

Tiempo: 15 minutos.

Actividad 2: Presentacion del tema y video psicoeducativo: “No pierdas la
perspectiva”

El video se puede encontrar en internet bajo la direccion
de:https://www.youtube.com/watch?v=TiNUaHXs|BA

Objetivo: Dar a conocer la informacion pertinente del tema para concientizar a
los/las participantes en la importancia de manejar las habilidades necesarias para
buscar soluciones sin perder nuestras perspectivas del problema.

Materiales: laptop, cafion, diapositivas, informacion (Ver anexo #24).
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Procedimiento metodoldgico:la facilitadora encargada presentara un video
breve relacionado al tema. Luego llevara a cabo una explicacién clara y precisa
acerca de que es la resolucion de conflictos y como debe aplicarse en el area
laboral con los compafieros/as y como esto a su vez influye de manera directa en
nuestras relaciones interpersonales ya sea familiares o amigos (Anexo #24).Se
abrira un espacio para escuchar opiniones o ideas acerca del tema.

Tiempo: 20 minutos.

Actividad 3: Técnica Role Play: “Reunién de vecinos”

Objetivo: Representar a través de una dramatizacién una situacién de conflictos
entre personas muy diferentes, poniendo en practica las habilidades necesarias
para la busqueda de una solucién favorable.

Materiales: hojas de roles (Ver anexo #25).

Procedimiento metodoldgico: la facilitadora iniciara explicando en que consiste la
actividad y repartiendo los diferentes roles para que cada uno escoja cual desea ser
(Ver Anexo #25). Los participantes sobrantes deberan ser simples espectadores de
la dinamica.

Luego de tener repartidos los roles, se dara la introduccion al conflicto para que ellos
continien demostrando una actuacién genuina e imaginando como seria la
situacion si fuera real, ademas deben buscar una solucion favorable para todos.

A manera de introduccién se dara la siguiente consigna: “Son los miembros de una
comunidad de vecinos y se han reunido para tratar dos puntos del dia.

El primero es una propuesta para colocar un letrero de anuncios en la entrada a la
colonia donde se explicara las reglas de la residencial para todo aquel que desee
visitarlo.

El segundo es otra propuesta que consistente en la aprobacion de una colaboracion
monetaria de $15 por vivienda para arreglar la fachada de la residencial. Los dos
puntos deben ser aprobados o rechazados en esta reunién sin posibles
aplazamientos. Comienza la reunion...”

Al finalizar las propuestas, se hara una reflexién de las habilidades que permiten
abrir un dialogo, una negociacion y acuerdos entre un grupo de personas, es decir
hacer énfasis en los puntos clave de solucion de conflictos.

Tiempo:30 minutos.

Actividad 4: Técnica: “Circulo conflictivo”

Objetivo: Concientizar a los participantes en el tema de los conflictos y la forma en
como buscamos solucionarlos.

Materiales:
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Procedimiento metodologico:Se forma un circulo en el que todos los
participantes, en pie, se toman fuertemente de sus brazos. Previamente se ha
sacado del grupo una persona,0 tantas veces como sSe quieran repetir la
experiencia, a las que se aleja del grupo para que no escuchen las consignas.

La consigna que se les da es que una a una sera introducida dentro del circulo,

teniendo dos minutos para textualmente "escapar sea como sea". A las personas
gue conforman el circulo se les explica que tienen que evitar las fugas "por todos
los medios posibles”, recurriendo a la fuerza si es preciso (sin pasarse) pero que
llegado el caso en que una de las personas presas pide “verbalmente” (mientras
€s0 no suceda se debe mostrar resistencia) se le dejara abandonar el circulo, éste
se abrird y se le dejard salir. Asi también la consigna para las que ingresen al
circulo sera: “deben buscar salir por cualquier medio, no se prohibe nada”.

Posteriormente se procedera a la evaluacion buscando determinar cual era el
conflicto, como se han sentido las participantes, analizando los métodos
empleados por cada parte, la efectividad de los mismos, sus consecuencias, y
buscando correspondencias en la sociedad y en nuestra realidad cotidiana.

Tiempo: 20 minutos.

Actividad 5: Técnica de relajaciéon: “Futuros motivantes”

Objetivo: relajar cada parte de los musculos de los participantes para que puedan
experimentar los beneficios de las técnicas de respiracion y relajacion.

Materiales: musica relajante, inciensos y velas aromaticas, luces apagadas y
narracion

Procedimiento metodolégico:

Las facilitadoras deberan haber preparado el salon previamente: apagando las
luces y aromatizar el lugar, la lectura de la narracion o guion que se utilizara en el
momento. Al finalizar el ejercicio se hara una breve reflexion de lo que experimento
cada participante y su opinién con respecto a la técnica empleada.

Narracion: Imagina una linea de tiempo en el piso: define donde esta tu presente,
tu pasado y tu futuro.Voltea hacia tu pasado, regresa caminando unos cinco afos
en tu linea de tiempo y recuerda cémo eras entonces, cuales eran tus conductas,
tus capacidades, cOmo era tu entorno y tus respuestas. Los comportamientos y
decisiones de esos afnos que construyeron tu “yo” actual. Voltea hacia tu presen- te
y regresa ahi.

Ahora ve tu yo actual, ¢como es ahora? ¢Como te sientes en el presente?Voltea
hacia el futuro y visualizate dentro de cinco afios, ve cdmo todo contintda igual sin
hacer ningun cambio. Visualiza qué pasara en tu vida con las mismas conductas y
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capacidades, sin hacer cambios. Valora si estas satisfecho con ese “yo” sin cambios
y sin evolucién en ese futuro cercano. Sal de tu linea de tiempo.

Observa bien ese “yo” futuro y qué necesitas para modificarlo y convertirlo en un
“yo” mas motivante en todos los aspectos de tu vida: en tus relaciones, en el campo
profesional, en tus habitos y en el cuidado de la salud. Respira profundamente.

Regresa a la linea de tiempo en tu presente viendo hacia ese futuro “yo” motivante
y vuelve a respirar profundamente. Visualiza tu “yo” motivante con tu objetivo
logrado. Mientras avanzas en tu linea de tiempo hacia el futuro, ve, escuchay siente
el objetivo logrado y vivelo. Respira una vez mas.

¢, Qué recurso necesitaste para lograr tu objetivo? Comprueba si estas satisfecho
con el logro respecto a ti mismo y a tu entorno.

Voltea a ver el presente y luego el pasado. Ve a tu “yo” de hace cinco afios. Date
cuenta de que tu “yo” motivante del futuro tiene que ver con el resultado de tu
pasado y con las decisiones tomadas en el presente.

Regresa al presente con la sensacion de haber logrado ya el objetivo y el cambio
en tu vida. Respira profundamente para INTEGRAR.

Tiempo: 10 minutos

Actividad 6: “Retroalimentacién, Asignacién de tareas y despedida”

Objetivo: evaluar los conocimientos adquiridos por los participantes y proponer una
tarea para ayudarles a poner en practica lo aprendido.

Materiales: hoja de papel bond, lapicero, lapiz.

Procedimiento metodologico:la facilitadora motivara a los participantes para que
hablen acerca de lo aprendido durante toda la jornada, luego explicara la forma en
como deberan realizar su tarea para la semana, que consistira en escribir en una
hoja una situacion donde haya puesto en practica el liderazgo para resolver un
problema, poniendo en practica lo aprendido, tiene que escribir el problema y la
forma como lo resolvio, escribir emociones, sentimientos y pensamientos vividos.

Tiempo: 10 minutos.
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5.2.7 SESION N° 7“TRABAJO EN EQUIPO”

Revision de tareas.

Objetivo:potenciar las habilidades necesarias en los/las participantes para
gue opten por el trabajo en equipo.
Lugar:

Fechay hora:

Rapport: establecer ambiente de confianza y armonia al iniciar la sesion

\ /

Actividad 1: Dinamica: “El nombre que te sorprende”

Objetivo: Promover un ambiente de diversion en los participantes a través de una
dinamica.
Materiales: bola de papel.

Procedimiento metodoldgico:

La facilitadora solicita al grupo que formen un circulo y se escogera a uno para que
se coloque en medio con una bola de papel, cuando se indigue comenzara la
dinamica diciendo el nombre de uno de los participantes, antes que la persona que
estd en medio con la bola de papel le lance la bola, éste (la persona que ha sido
mencionada) debe mencionar a alguien mas antes de que se le lance la bola de
papel, si la bola de papel lo toca antes que diga el nombre de alguien mas, pasara
al frente, ahora el sera quien este en medio dispuesto a tirar la bola. Asi
sucesivamente pasaran solo algunos de los participantes.

Tiempo: 15 minutos.

Actividad 2: Presentacion de video psicoeducativo: “La carreta”

El video se puede encontrar en internet bajo la direccion
de:https://www.youtube.com/watch?v=QJhKvfytOh4

Objetivo: Contribuir en la comprension del trabajo en equipo, sus caracteristicas
para que los/las participantes puedan ponerlo en practica dentro del trabajo.

Materiales: laptop, cafidn, video.
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Procedimiento metodoldgico:se presentara al grupo un video donde podran
valorar en que consiste un equipo de trabajo. Luego se dara oportunidad para que
expresen sus valoraciones acerca del tema, tanto el grupo participantes como la
facilitadora. (Anexo #26)

Tiempo: 15 minutos.

Actividad 3: Técnica: “El plumén desobediente”

Objetivo: motivar a los participantes a tomar acciones que permitan resolver
dificultades para promover lideres que alcancen objetivos en colectivo.

Materiales: plumoén, pliegos de papel bond, lana

Procedimiento metodoldgico:se formaran equipos de cinco integrantes, y se les
pedira que escojan a uno para que dibuje y escriba, a cada grupo se le entregara
un pliego de papel para que dibujen un animal de su preferencia y se coloquen un
nombre que los identifique como equipo.

Luego que hayan terminado, se volvera a entregar otro pliego de papel para que
hagan exactamente lo que hicieron en el papel anterior, con la dificultad que todos
tendran que dibujarlo y escribir sosteniendo la punta de un pedazo de lana que
estara sujeta a un solo plumon, deberan coordinarse para llevar a cabo lo indicado.
Cuando hayan finalizado cada grupo debera dar una reflexion acerca de lo
elaborado y de como esto se puede comparar con el trabajo en equipo y el
liderazgo.

Tiempo: 30 minutos.

Actividad 4: Técnica: “Te vendo mi maquina”

Objetivo: proponer a través de una actividad como resolver conflictos en el trabajo
para animar a los participantes a poner en practica lo aprendido.

Materiales:

Procedimiento metodolégico:

Se forman 2 grupos de 10 participantes.

La facilitadora describe brevemente en qué consiste la actividad y las reglas que
han de cumplirse para su desarrollo: A cada grupo se les explica que su tarea es
que tendran que utilizar su creatividad para crear una MAQUINA HUMANA, para
ello deberan primero elegir a una persona quien sera el INVENTOR y a una
persona quien sera el VENDEDOR. EI INVENTOR dirigira a su grupo para crear
una maquina utilizando Unicamente los cuerpos de los miembros de su equipo,
para ello, deberan ser lo mas creativos posibles.
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Luego que cada equipo ha creado su MAQUINA se les da la indicacion que el
vendedor en coordinacion con todo su grupo tendran que realizar un ANUNCIO
COMERCIAL de 1 minuto para vender su MAQUINA al jurado, que sera
representado por las facilitadoras, ellas evaluaran el producto y dardn sus
valoraciones, si en caso no les gustara el producto como tal serdn confrontados y
deberan buscar una solucién.

El anuncio debe de explicar la funcién de la MAQUINA, las caracteristicas de ella,
el precio y a la vez debera incluir promociones que incluye por la compra de la
MAQUINA. Al finalizar la dinAmica se guia al grupo para que entre todos los
participantes se discuta y analice como se puede aplicar al trabajo diario en la
institucion.

Tiempo: 40 minutos.
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/ 5.2.8 SESION N° 8“TRABAJO EN EQUIPO” \
Parte |l

Objetivo:potenciar las habilidades necesarias en los participantes para
llevar a cabo un adecuado trabajo en equipo.

2 )

Actividad 1: Dinamica: “Ola a la derecha, ola a la izquierda”

Objetivo: Promover un ambiente de diversion en los participantes a través de una
dinamica.

Materiales: sillas

Procedimiento metodoldgico:la facilitadora coloca en circulo con sus asientos a
los participantes, luego ella comenzara con la dinamica diciendo “ola a la derecha”
o “ola ala izquierda” y todos deberan cambiar de asiento hacia el lado mencionado

dando una vuelta. Cuando diga “tempestad” todos deberan buscar un asiento
diferente, continta el que se quede sin asiento.

Tiempo: 15 minutos.

Actividad 2: Video psicoeducativo: “Ese no es mi problema”

El video se puede encontrar en internet bajo la direccion
de:https://www.youtube.com/watch?v=-4zbPgTSkWU

Objetivo: dar a conocer aspectos importantes del trabajo en equipo, sus
caracteristicas para que los/las participantes puedan ponerlo en practica con sus
compafieros/as de trabajo.

Materiales: laptop, cafidn, video

Procedimiento metodoldgico:se presentara al grupo un video donde ellos podran
valorar en que consiste un equipo de trabajo. Luego se daré oportunidad para que
expresen sus valoraciones acerca del video.

Tiempo: 10 minutos.
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Actividad 3: Técnica: “Las canicas”

Objetivo: promover la busqueda de soluciones a conflictos laborales para animar
a los participantes a poner en practica lo aprendido.

Materiales: pliegos de papel bond, canicas, deposito.

Procedimiento metodolégico: Se forman 2 grupos de 10 participantes:

La facilitadora entregara a cada grupo varios pliegos de papel para que con estos
construyan un “conductor” para las canicas. Asi mismo describe brevemente en
gué consiste la actividad y las reglas que han de cumplirse para su desarrollo.

A cada grupo se les explica que su tarea consistira en pasar un par de canicas por
las hojas de papel que se le han dado, no deberan tocar con las manos ni con
ningun objeto las canicas, deberan organizarse para llevar las canicas de un
extremo del salon al otro.

El cafio simbdlico representa el negocio o el proceso organizacional, en el que
todos los participantes desempefian un papel. Deberan formar una fila y rodar una
canica por el papel que sostiene la persona que se encuentra al comienzo de la
fila, deberd pasarla al de la persona que se encuentra a su lado, y asi
sucesivamente, hasta alcanzar la cubeta al otro extremo del salon, al grupo que se
le caiga la canica o que haga trampa debera comenzar de nuevo. Este juego
enfatiza la importancia del trabajo en equipo para completar una tarea.

Luego la facilitadora promovera la reflexion. Para ello, pedira que se forme un
circulo en el cual se coloquen los brazos en los hombros para que los participantes
de forma voluntaria comenten su vivencia personal y reflexionen.

Tiempo: 30 minutos.

Actividad 4: Técnica “Una segunda oportunidad”

Objetivo: Promover la introspeccion en los participantes para que sean mas
conscientes de sus cualidades y defectos como parte de un equipo de trabajo.

Materiales:

Procedimiento metodoldgico: la facilitadora comenzara la dinAmica hablando
acerca de lo importante que es ser honestos con nosotros mismos y ver hacia
adentro de nosotros, ser conscientes de lo que somos capaces y de lo que no.
Luego les pedira al grupo que participen con confianza exponiendo sus sentimientos
y como creen que han fallado en sus equipos de trabajo. Al final los que hayan
participado y los que no lo hayan hecho deberan hacerse la promesa de que
buscaran la forma siempre de ser efectivos en sus equipos de trabajo trabajando
diariamente en mejorar en sus acciones, actitudes y habilidades.

Tiempo: 15 minutos.
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Actividad 5: Técnica de relajacidon: “respiraciéon profunda”

Objetivo: promover en los participantes un estado de relajacion y desastres a través
de una técnica de relajacion sencilla y eficaz.

Materiales: incienso, musica relajante, velas aromaticas.

Procedimiento metodoldgico:la facilitadora les solicitara a los participantes que
se acomoden en sus sillas 0 se acuesten en el suelo. Cuando estén preparados
deberan cerrar sus 0jos y poner sus manos en su abdomen o piernas (si estan
sentados), luego deberan practicar la respiracion profunda de 4 a 5 minutos. Luego
se le pedird que imaginen un lugar tranquilo, un lugar que les ayuda a sentirse en
paz y en tranquilidad absoluta, que se imaginen que caminan por ahi sintiendo la
brisa, la luz del sol, la lluvia, etc. Deberan ser conscientes de como su cuerpo va
sintiendose relajado, luego de 5 minutos de imaginacion se le pedira que respiren
nuevamente y que se incorporen lentamente.

Tiempo: 10 minutos.

Actividad 6: “Retroalimentacién, Asignacién de tareas y despedida”

Objetivo: Evaluar los conocimientos adquiridos por los participantes y proponer una
tarea para ayudarles a poner en practica lo aprendido.

Materiales: hoja de registro (Ver Anexo #27).

Procedimiento metodologico:la facilitadora motivara a los participantes para que
hablen acerca de lo aprendido durante toda la jornada, luego explicara la forma en
como deberan realizar su tarea para la semana que consistira en llenar una hoja
donde registraran personas que conozcan con cualidades y personas que conozcan
con caracteristicas inadecuadas para trabajar en equipo, teniendo en cuenta lo
aprendido durante las jornadas anteriores y escribir sus valoraciones de cémo se
sienten trabajando con ellos/as y como hacer para tomarlos de ejemplo ya sea para
mejorar o cambiar actitudes y acciones.

Tiempo: 10 minutos.

Actividad 7: “Evaluacion del area Relaciones Interpersonales

Objetivo: indagar mediante una hoja de evaluacién los conocimientos tedricos y
practicos que los/las participantes han adquirido en las ultimas sesiones.

Materiales: hoja de protocolo de evaluacién (Ver anexo #28), lapiceros.

Procedimiento metodolégico:
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Se entregara una hoja de evaluacién a cada participante, indicando que no es un
examen, sino una evaluacion donde se espera que sean honestos y sinceros al
memento de responder pues contribuirdn de esa manera a reforzar los aspectos
positivos y esfuerzos trabajados y a mejorar otros aspectos.

Tiempo: 20 minutos.
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5.3 AREA 3: PERSONALIDAD

“Cambio yo, cambia mi vida”
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/ 5.3.1 SESION N° 1<;Cuél es una de las causas de mi estrés? \
YO MISMO/A

Objetivo: promover la reflexion profunda de los aspectos de personalidad que
influyen en el mantenimiento del estrés que presenta los/las participantes.

Rapport: establecer ambiente de confianza y armonia al iniciar la sesién

Actividad 1: Dinamica “El Pobrecito de mi pato”

Objetivo: animar a los/las participantes al iniciar la secesion.
Materiales: ninguno.
Procedimiento metodoldgico:

El grupo de facilitadoras iniciara poniendo el grupo en un circulo y dara la indicacion
siguiente: nos moveremos en rueda de acuerdo a las agujas del reloj, repetiran lo
que les vaya diciendo cantando, asi: “Pobrecito de mi pato, un camién lo atropello,
fue tan grande el golpazo que una a la le quebro (haran los gestos de la ala rota)
cua, cua, cua cua, cua, y asi sucesivamente con las demas partes del cuerpo.

Tiempo: 10 minutos.

Actividad 2: Psicoeducacion del area a iniciar ¢Por qué soy una causa de mi
propio estrés?

Objetivo: brindar los elementos tedricos necesarios para la comprension y
asimilacion de los nuevos conocimientos.

Materiales: computadora y laptop.
Procedimiento metodolégico:

Las facilitadoras haran la explicacion en base a la teoria en que consiste la
personalidad tipo A, haciendo énfasis en las caracteristicas y como a las personas
gue las presentan, se les dificulta el manejo del estrés y como este se vuelve una
parte perjudicial y dafiina para la salud fisica y mental; asi también de manera
puntual se les dara a conocer especificamente las tematicas que se abordaran en
las proximas sesiones que de acuerdo a los resultados obtenidos en la entrevista
(recordatorio del diagndstico inicial) , donde presentaron mayor dificultad:
impacientes , inflexibilidad en sus opiniones, ansioso/a por la opinion de sus
superiores mas que la de sus compafieros, dificultad para decir no.

Tiempo: 20 minutos.
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Actividad 3: “Ideas o pensamientos irracionales, negativos, inadecuados
¢ Como les llamas tu?”

Objetivo: proporcionar alternativas que permitan el control y disminucion de los
pensamientos irracionales que generan estrés.

Materiales: ideas irracionales de Ellis escritas en paginas de color (ver anexo
#29), pliegos de papel bond, marcadores color negro.

Procedimiento metodoldgico:

Se dividiran en grupos de 6, cada grupo recibird 4 ideas irracionales y haran en los
pliegos de papel bond el esquema de APC que corresponde al proceso del
pensamiento a partir de un acontecimiento o situacion, donde se analiza el proceso
de pensamientos irracionales, donde se hara énfasis en principalmente en que estos
pensamientos actuan de forma “AUTOMATICA” es decir, surgen de manera
espontanea, sin pensarlo o tener el minimo control debido a al habito o costumbre
de mantenerlo siempre. La importancia de detectarlos es para lograr controlarlo
antes que incidan en nuestro comportamiento, es decir, cambiarlo por
pensamientos mas adecuados, mas realistas para lograr cambiar nuestra conducta.
Al final pasaran dos representantes de cada grupo a explicar lo analizado y
discutido, se hara posteriormente una reflexion de los pensamientos o ideas
irracionales.

Tiempo:40 minutos.
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-

5.3.2 SESION N°2 “Evaluando mis pensamientos”

Objetivo: lograr un cambio en el proceso de pensamiento de los/las participantes para que
puedan detectar y reestructurar pensamientos adecuados para controlar y/o disminuir el
estrés que experimentan.

Lugar:

\Fechay hora:

~

)

Actividad 1: “Detectando los pensamientos negativos/irracionales”

Objetivo: desarrollar la habilidad de detectar los pensamientos irracionales en
los/las participantes para promover la creacion de pensamientos mas adecuados.

Materiales: caso para reflexionar (ver anexo #30), pliego de bond o pizarra,
marcadores negros, y hojas de bond, lapiceros, palabras calve escritas en paginas
de color.

Procedimiento metodoldgico:

Se iniciara con la narracion de un caso donde una persona esta sometida a estrés
y su desempefio en el trabajo se ve reducido, durante la reflexion se hara énfasis
en algunos de los aspectos mas importantes para la explicacion de como se da el
proceso de los pensamientos irracionales y cémo influyen en el generacion del
estrés (Ver anexo#31). Se solicitara la ayuda de los participantes, y habran palabras
calve escritas en cada color diferente para ubicarlas en un paleégrafo o en la pizarra
donde se presente el curso del proceso de pensamiento de manera que los/las
participantes pongan en practica lo que han aprendido en las actividades anteriores.
De manera que en la explicacién se involucren los participantes, en identificar y
resolver los casos que se expondran dando alternativas de pensamientos mas
positivos, adecuados y razonables para contrarrestar los inadecuados, haciendo
algunos de los ejercicios durante la sesion.

Tiempo: 20 minutos.
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Actividad 2: “La Urna de los pensamientos errados”.

Objetivo: dar a conocer los pensamientos o ideas negativas que mantienen el
estrés para cambiar y enfocar la mente a pensamientos adecuados.

Materiales: paginas de bond, lapiceros, caja de carton.
Procedimiento metodoldgico:

Luego de haber revisado la teoria aplicando también a un caso sobre los
pensamientos irracionales o inadecuados, detectaran los pensamientos
inadecuados o irracionales que han tenido de si mismo o de su puesto de trabajo.
Se les entregara media hoja de papel bond y escribiran alli, un pensamiento de si
mismo con respecto a su trabajo, ya sea como se perciben ellos al realizarlo, como
perciben a sus superiores, 0 que opinan de su puesto de trabajo. La expresion de
estos pensamientos es andnima, pues al finalizar deberan depositar el papelito en
una urna; al finalizar la facilitadora pondra al centro la urna, ira sacando cada
expresion e ira leyendo en voz audible lo expresado, y pedira luego que el grupo
de alternativas u opiniones de las soluciones que podrian llevarse a cabo para
ayudarle a la persona que ha expresado su pensamiento o idea irracional.

Al finalizar se hara una breve reflexion de la importancia de detectar nuestros
pensamientos o ideas y la importancia de re direccionarlos o modificarlos y elaborar
pensamientos mas adecuados.

Tiempo: 35 minutos.
Actividad 3: Técnica de relajacion “”

Objetivo: finalizar la sesion a través de una técnica de relajacion para disminuir los
niveles de estrés del dia de los/las participantes.

Materiales: inciensos, musica relajante, velas aromaticas.
Procedimiento metodoldgico:

Imagina que vas caminando por un prado de hierba muy verde situado entre altas
montafias nevadas.

Fijate en las montafas a tu alrededor, son muy altas, y ves como contrasta el blanco
de la nieve con el intenso color azul del cielo. Es mediodia y encima de ti brilla un
sol muy radiante y luminoso. Mira el verde de la hierba, el blanco de la nieve de las
montafnas y el azul del cielo.

La temperatura en ese lugar es muy agradable, no hace frio ni calor y sopla una
agradable brisa templada que roza delicadamente sobre la piel de tu cara.
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Al caminar notas, ya que vas descalzo, el suave roce de la hierba bajo las plantas
de tus pies. Puedes percibir el tacto de la hierba algo humedo y fresco.

Vas muy despacio deleitdndote de todo lo que ves y sientes a tu alrededor.

Tienes una gran sensacion de tranquilidad y paz.

Oyes el canto de los pajaros y los ves volar a tu alrededor.

Fijate ahora en las plantas, hierbas y flores que hay a tu alrededor. Hay pequefias
flores de colores muy vivos, blancas, amarillas, anaranjadas, azules....acércate a
olerlas. Corta una flor y acércala a la nariz. Huele su aroma mientras te concentras
en el color de sus pétalos.

Sigue caminando muy despacio, si hinguna prisa, disfrutando del paseo.

Mira los riachuelos de agua que bajan de las montafias formando pequefios arroyos,
donde las aguas saltan, corren, formando pequefias cascadas y tranquilas pozas.
Concéntrate hasta que escuches el murmullo de las aguas.........

Ahora te vas a acercar a un arroyo y vas a agacharte e introducir tus dos manos
unidas en el agua para recogerla y beber. Siente el frescor del agua en tus manos.
Dirigelas a la boca y bebe. Siente el agua fresca, pura, limpia y cristalina entrando
en el interior de tu cuerpo. Esa agua revitaliza a todo tu organismo y te sientes lleno
de salud y bienestar.

Sigue tu paseo y fijate en una pequefia planta de menta, acércate y corta algunas
hojas. Masticalas y percibe el fuerte sabor a menta en tu paladar. Concéntrate hasta
notarlo con total nitidez.

Finalmente vas a buscar un sitio ene se lugar donde poderte tumbar comodamente.
Tumbate y descansa, cierra los 0jos y percibe los ruidos, los olores, la temperatura
y descansa profundamente, muy profundamente.

Tiempo: 15 minutos

Tarea para casa: en casa deberan llenar una hoja que se les entregara (ver anexo
#32) en donde durante la semana detectaran los pensamientos automaticos
inadecuados o irracionales y anotaran también la frase o pensamiento que crearon
para contrarrestarlo.
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/5.3.3 SESION N°3 Inflexibilidad en las opiniones N

Objetivo: analizar las propias opiniones y la flexibilidad ante la las opiniones de
los demas para promover el cambio de hacia una actitud abierta y flexible.

Lugar:

Fechay hora:
N J

Actividad 1: “Haciendo algo nuevo”

Objetivo: generar incertidumbre y hacer una analogia a través de un ejercicio
novedoso que permita reflexionar de la importancia de ser flexibles en la relacion
con los demas.

Materiales: plastilina previamente preparada con pegamento y sin pegamento.
Procedimiento metodoldgico:

Sin revelar el nombre de la sesion, sin hacer comentarios de lo que se hablara este
dia, se proporcionara dos trozos de plastilina a cada participante. Un trozo estara
mesclado con pegamento, el otro no, se dara primero el que lleva pegamento y se
les pedira que hagan un animalito; algunos posiblemente haran comentarios, sin
embargo se les pedira que continden con el ejercicio. Luego al asegurarse que todos
hayan hecho la figura, se les pasara el otro trozo de plastilina que no contiene
pegamento y se le pedira que haga la misma figura.

Se pedira que hagan la reflexiébn acerca de manipular la plastilina, que den sus
valoraciones de cOmo se sintieron al trabajar con la plastilina dura y al trabajar luego
con la plastilina normal, de tal manera que se haga la analogia con la personalidad
y la inflexibilidad que se tiene con respecto a las ideas o decisiones que tomamos,
de como incide la rigidez de la misma para mantener o aumentar nuestro estrés
diario.

Tiempo: 20 minutos

Actividad 2:psico educacion “Porque nos cuesta tanto cambiar nuestra
opinién ante los demas”

Objetivo: reflexionar con los/las participantes las barreras psicolégicas que llevan
a no aceptar la opinién de los demas ante las opiniones personales erradas.
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Materiales: pliegos de bond y marcadores, laptop, cafidén y diapositivas
preparadas.

Procedimiento metodolégico:

Las facilitadoras promoveran el debate inicial, en circulo los participantes daran su
opinién acerca de porgue nos cuesta tanto aceptar las opiniones de los demas, ya
sea al realizar trabajos grupales y en el contexto del hogar, de tal manera que cada
uno pueda expresar lo que para ellos seria dificil de cambiar. Posteriormente se
explicara el concepto de una personalidad inflexible, las causas y las consecuencias
de dicha postura. Asi mismo se hara énfasis en la importancia de estar abierto a las
ideas y opiniones de los demas y de los beneficios que se obtienen al permitirnos
tomar en cuenta la opinién e ideas de los deméas cuando se trabaja con otros.

Tiempo: 20 minutos
Actividad3: Técnica “Recursos desiguales”

Objetivo: fomentar la reflexion hacia la necesidad de cooperar con los demas para
generar la disposicion al cambio de la conducta de inflexibilidad de las opiniones.

Materiales: sobres de manila, 1 tijera, un pegamento, una regla, un lapiz, paginas
de bond 4, paginas de colores, roja, verde, amarilla, azul solamente una, 4 hojas
de instrucciones (Ver anexo#33).

Procedimiento metodoldgico:

Las facilitadora previamente habran preparado las bolsas de manilas una para cada
grupo, en este caso seran 4, cada bolsa contendra una hoja de instrucciones, pero
en cada una iran los materiales distribuidos, de tal manera que cada grupo debera
tener a su alcance un material que otro grupo en su momento utilizara.

Las facilitadoras unicamente diran la siguiente consigna: “Se les ha entregado una
bolsa con materiales y una hoja de instrucciones, deberan realizar todo lo que en la
hoja esta, tienen un tiempo destinado para realizarlo, por favor cumplir con todo lo
solicitado” y no habran mas indicaciones, debido a que ellos deberan caer en la
cuenta de la necesidad de solicitar a otro, algunos materiales para poder realizar lo
solicitado. Al finalizar el tiempo destinado, se hara una reflexion de cémo se sintieron
al tener que escuchar la opiniébn y ceder o imponer las propias opiniones o
decisiones de como se realizarian lo que se habia pedido, de manera de que en la
reflexion se dé a conocer la importancia de tomar en cuenta la opinion , ideas,
habilidades, recursos entre otras cosas de los demas y los beneficios que trae para
lograr objetivos en coman y no creer que todo el tiempo se tiene la razén y la
importancia de aprender de como lo hacen los demas enriquece nuestro repertorio
de soluciones. Tiempo de ejecucién: 25 minutos.
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4 N

Objetivo:Promover el cambio de pensamiento sobre si mismo para mejorar la
percepcién del si mismo frente las figuras de autoridad.

5.3.4 SESION N°4 “ANSIEDAD POR LA OPINION DE MI JEFE”

Lugar:

\Fechay hora: J

Actividad #1 “Identificacion del acontecimiento”

Objetivo: Propiciar la identificacion de acontecimientos significativos que generan

niveles altos de ansiedad laboral principalmente frente a los superiores.
Materiales: Paginas de papel bond con formato y lapiceros.
Procedimiento metodoldgico:

La facilitadora abrira la actividad citando la frase “Domina tus pensamientos y

dominaras tus circunstancias” preguntando a los participantes ¢ Qué entienden por

esa frase? ¢Creen que es cierta esta afirmacion? ¢Por qué? ¢Han tenido alguna

experiencia con las que puedan explicarla?

Posteriormente la facilitadora explicara el principio 90-10 el cual “significa que el
10% de nuestras perturbaciones vienen por percepciones directas, es decir que el
10% nos pasa, pero el 90% restante es nuestra percepcion y reaccion sobre aquello
que nos ocurre”. Para lo cual expondra un ejemplo claro de este principio “Vivimos
en un pais con un trafico que cada dia se incrementa mas y mas, dos personas
pueden percibir ese 10% de la situacion que nos afecta a todos de maneras
completamente diferente en relacion a su 90%; por lo cual una puede ir como loco/a
sonando la bocina, insultando a los demas conductores, molestos con su familia y
pensar que solo a él/ella le suceden esas cosas 0 que por culpa de otros le sucede
esa situacion; mientras que la segunda persona podria pensar en que es un buen
dia, motivarse con musica, pensar o recordar situaciones agradables o hacer algo

productivo en ese momento. Explicando que el estrés o ansiedad esta determinado
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por la forma en que percibimos cada una de las situaciones que vivimos, pero
principalmente de como nos explicamos esa situacion a través de los pensamientos
gue pueden ser adecuados o inadecuados, los cuales determinan la conducta y

emociones de cada experiencia en los diferentes ambitos de la vida.

Se les proporcionara a los participantes una hoja de papel y se les pedira que hagan
un listado de las 5 situaciones de mayor ansiedad y/o miedo que han percibido de
manera constante durante el ultimo trimestre dentro de sus actividades laborales,
principalmente aquellas relacionadas a los jefes inmediatos citdndoles un ejemplo y
recordandoles como en cada una de las jornadas que la regla de oro es “Todo lo

gue se haga o diga en la sesion, se queda en /a sesion”.

Posteriormente se les pedira a los participantes que en orden jerarquico numeren

del 1 al 5 de mas significativa a menos significativa.

Posteriormente la facilitadora les preguntara ¢ Como se sienten? ¢De qué manera
consideran que estas situaciones afectan su desempefio laboral cotidiano? ¢Han

hecho algo para mejorar esta situacion?

La facilitadora debera explicar que cada situacion afecta de manera diferente a cada
persona y que lo que para unos puede parecer insignificante para otros lo puede
ser todo en la vida respondiendo al esquema de valores y pautas de pensamientos
gue se tengan pero que nada por insignificante que parezca lo es, y que cada
circunstancia merece la atencion necesaria principalmente por quien la vive ya que

puede ser una situacién que puede ponerle en peligro.

Tiempo: 20 minutos
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Actividad #2 “Identificacion del pensamiento sucesivo a la situacion o

acontecimiento”

Objetivo: Identificar el patrén de creencias y o pensamientos dafiinos que suceden
inmediato al acotamiento estresante para explicarse las reacciones y emociones

subsecuentes al hecho.

Materiales:Musica relajante, velas, incienso, hoja de papel bond con formato y

lapicero
Procedimiento metodoldgico:

La facilitadora les indicara a los participantes que se hara una técnica de
visualizacion para lo cual les pedird a los participantes que se pongan en una
postura comoda, cierren sus 0jos y respires larga y pausadamente en 5

repeticiones, tal como aprendieron en la respiracion diafragmatica.

Cuando haya logrado que los participantes se integren a la relajacion y tranquilidad
emocional y mental recitara la siguiente historia para inducir a la visualizacion (Ver

anexo 34).

Cuando los participantes vuelvan del ejercicio de visualizacion la facilitadora les
preguntara como se sienten, les preguntara si lograron la mision como agentes y si
traen con ellos la informacion que fueron a recolectar, invitdndolos a completar los
espacios de “Pensamiento negativo” y “Consecuencias / Emociones” del (Anexo
#35).

Posteriormente la facilitadora les preguntara ¢ Como se sienten? ¢ Qué pueden decir
sobre lo que ahora son conscientes? ¢Comprenden ahora que la emocion que
experimentaron en ese momento no es producto directo de la situacién sino del
esquema de pensamientos que tenemos y que es nuestra forma de pensar que

determinan lo que sentimos y vivimos en diferentes circunstancias?”

La facilitadora debera explicar y hacer conciencia en los participantes que la mente
y el cuerpo son uno solo y que todas las reacciones fisicas provienen de la

activacion directa del cerebro a partir de la informacion que por si mismo
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codificamos, es decir que frente a los temblores que generan la ansiedad o el miedo
frente a una situacién, estd determinada por la forma en que el ser humano se
explica dicha situacion, por lo que es claro que depende de si mismos cambiar una
forma de pensar para cambiar la forma de percibir la realidad y que con lo que el
ser humano lucha continuamente no es con la realidad sino consigo mismo porque
su mente es potencialmente peligrosa si no comprende la forma en que trabaja y la

forma en como controlarla.

Tiempo: 30 minutos

Actividad #3 “Debate racional y cambio de pensamiento”

Objetivo: Brindar las herramientas a los participantes para incentivarles al cambio
de pensamiento, estimular el autoconocimiento y disminuir el sentido de inferioridad

frente a las figuras de autoridad.

Materiales:Paledgrafo, marcadores, preguntas para debate cognitivo en papel

bond, paginas de papel bond con formato y lapiceros.
Procedimiento metodoldgico:

En este momento la facilitadora les indicara que hay que analizar la cadena o linea
gue han logrado identificar y les pedira que analicen como es que una situacion
percibida a través de pensamientos inadecuados puede alterar las emociones y/o
acciones cotidianamente. “Es posible que hasta este punto nadie se hubiera dado
cuenta que actuamos y nos programamos positiva o negativamente por los
pensamientos que tenemos” El miedo puede llegar a paralizar y hasta sufrir un
ataque de ansiedad a una persona si lo que piensa es que es incapaz, por lo que el
poder de los pensamientos es tan importante como alimentarse bien y/o hacer

ejercicio para mantenerse sano.

La facilitadora los enumerara de uno al cinco a cada uno para crear 5 grupos de

trabajo a quienes le brindara a cada grupo un pliego de papel bond y marcadores y
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de la misma manera le entregara a cada participante una serie de preguntas (Ver

anexo #36).

Seguidamente les explicara que en equipo van a tratar de ayudar a su compafiero
a cambiar ese pensamiento que les causa ansiedad o emociones negativas en su
trabajo, la mecanica consistir4 en que en el paledgrafo cada participante del equipo
colocara la situacién #1 con la que ha venido trabajando durante la sesion, el
pensamiento negativo, y la consecuencia emocional subsecuente; pero ademas
colocara la respuesta deseada que quisiera experimentar y que es diferente a la
consecuencia 0 emociones negativos que experimenta en dicha situacion, tal como

se visualiza en el formato del Anexo #35.

Cuando cada participante lo haya plasmado en el papelégrafo de su equipo, sus
compafieros/as le haran a cada participante diferentes preguntas de las que se les
han facilitado para propiciar un debate cognitivo y ayudar a cada uno a encontrar un
pensamiento alternativo adecuado para esa situacion, preguntandole al final del
debate cognitivo “;Que pensamiento adecuado podrias tratar de utilizar cuando
sucede esa situacion y que como resultado se dé la consecuencia deseada?”
Invitandole a completar en el paledgrafo ese apartado. Para lo cual la facilitadora

debera relatar un ejemplo sencillo de este procedimiento.

Cuando todos los participantes hayan encontrado el pensamiento alternativo la
facilitadora pedird a los/as participantes que expongan su experiencia y lo que
piensan en relacion al estudio de sus pensamientos en esa actividad, pero,
ademas, qué podrian aprender y como podrian utilizarlos cotidianamente en su

trabajo.

Para finalizar la facilitadora agradecera la apertura e incentivard a mantener esta
practica para lograr hacer un cambio oportuno y saludable sobre los pensamientos
negativos sobre si mismos haciendo una relacion entre estos, la autoestima, la
ansiedad y el estrés; indicAndoles que deberan practicar el debate cognitivo
siempre frente a las situaciones que les generan ansiedad para propiciar la

respuesta adecuada y que cuando identifiguen los pensamientos adecuados
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deben ir repitiéndoselos a si mismos siempre que se presenten la situacidén para
gue a traves de la repeticion logren interiorizar ese pensamiento adecuado y
cambiar su reaccion o emocion negativa; recordandoles que todo estan en si
mismos y que solo de esta manera podran darle su significado a su principio 90-
10

Tiempo: 25 minutos

Actividad 4: Técnica: “Aprendiendo a controlar mi ansiedad”

Objetivo:Ayudar a los participantes en la adquisicion de nuevas formas que les

permitan controlar su nivel de ansiedad ante diversas situaciones laborales.

Materiales: Bola formada con diversospapelitos con recomendaciones para
controlar la ansiedad en el trabajo (Ver anexo#37). Diapositivas con las

recomendaciones.
Procedimiento metodoldgico:

Se colocara a los participantes en circulo y con ayuda de la musica, se ira rotando
una bola de papel que contiene diversas recomendaciones para ayudar a controlar
la ansiedad. Cuando se indique se comenzara con la dinAmica y a quien le vaya
guedando la bola tendra que destapar una recomendacion y compartirla con sus
compafieros/as. Se hara una breve reflexionar de lo compartido, motivando a los

participantes a dar sus opiniones acerca de lo escuchado.

Tiempo: 20 minutos.

Tarea para casa: Con la ayuda del anexo #36 completar el anexo #35 de manera
individual durante la semana con las 4 situaciones restantes que identificaron en la

sesion.
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/ 5.3.5 SESION N°5 El/la impaciente”

retroalimentacion de la sesiona anterior.

la conducta impaciente.

Lugar:

\Fechav hora:

~

Revision de tareas: los protocolos de la sesidén anterior y a la vez se hard una

Objetivo: promover una reestructuracion cognitiva de los pensamientos e ideas
irracionales de los/las participantes para el manejo adecuado del estrés y el control de

/

Actividad 1: Dinamica “Los listones”

Objetivo: lograr que los/las participantes inicien la sesion con entusiasmo y animo a
través de una dinamica que pueda servir de ejemplo para la sesion a iniciar.

Materiales: dos listones grandes haciendo un circulo cada uno, un cronometro.
Procedimiento metodoldgico:

Se dividiran los/las participantes en dos grupos, a cada uno se le dara un listo ya
amarrado haciendo un circulo, pues se utilizara para irse pasando por el cuerpo como
un “hula, hula”. Deberan formar un circulo y se le s dara la indicacién que el circulo,
Osea el liston, debera pasar por el cuerpo de todos sin soltarse de las manos, se les
tomara el tiempo en que lo hagan, el equipo que lo haga en menos tiempo ganara.

Tiempo: 10 minutos
Actividad 2: visualizacion de video “video motivacional sobre la paciencia”

https://www.youtube.com/watch?v=WghzT{2xR58

Objetivo: sensibilizar a los/las participantes mediante la exposicion de un video
sobre las consecuencias del estrés para generar mayor conciencia y disposicion
hacia la busquedas de nuevas alternativas de cambio.

Materiales: laptop, cafion, video descargado, bocinas.
Procedimiento metodolégico:

Se expondré el video, y luego se hara una breve reflexién de lo visualizado en el
mismo, de manera que los participantes aporten su opinion al respecto tomando en
cuenta su vida como referencia.

Tiempo:10 minutos.
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Actividad 3:Psicoeducion “La conducta impaciente”

Objetivo: explicar cientificamente como se desarrolla la conducta impaciente y su
influencia en la generacion del estreés.

Materiales: diapositivas, cafion, laptop, paginas de color, marcadores, tirro.
Procedimiento metodolégico:

Se irdn dando los conceptos basicos sobre la conducta impaciente, como se genera
(principalmente en los primeros afios de vida). Las caracteristicas principales de una
personaimpaciente, se daran a conocer mediante paginas de colores escritas en ellas,
estaran ubicadas en los asientos de algunos participantes y ellos colaboraran con la
lectura de las mismas y daran su opinion con respecto a ellas y como las han
experimentado en su diario vivir.

Tiempo: 25 minutos
Actividad 4: Técnica “La tortuga”

Objetivo: entrenar a los/las participantes en el desarrollo de nuevas conductas para
controlarla impaciencia y disminuir el estrés.

Materiales: una tortuga de peluche o dibujada para hacer la analogia.
Procedimiento metodolégico:

A través de una analogia de la naturaleza del animal “Tortuga”, en la cual como bien
se sabe, al tortuga se repliega en su concha cuando se siente amenaza, de la misma
manera podriamos actuar los seres humanos, cuando nos sentimos amenazados, 0
incapaces de controlar nuestros impulsos como ocurre en la conducta impaciente,
podemos adoptar la misma postura, para poder controlar los sentimientos, emociones
y pensamientos previos a una conducta impaciente. Luego de la explicacion, el
siguiente paso es ensefiar como se hara este ejercicio.

Mediante la explicacién de los pasos, lo importante es que quede claro que esto solo
podra ponerlo en préactica si se hace o trata de hacer de manera continua; el ejercicio
consiste en el siguiente proceso: TORTUGA- RELAJACION- SOLUCION DE
PROBLEMAS, de tal manera que se ensefie a canalizar a decadente la emocidn,
modificar el pensamiento y por ende la conducta. Se retomaran ejemplos de la vida
cotidiana y en grupo se hara el ejercicio. Lo anterior corresponde a la primera fase del
entrenamiento para disminuir la impaciencia. Al finalizar se reflexionar4 sobre el
ejercicio realizado y las opiniones o perspectivas del grupo.

Tiempo: 25 minutos.
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/5.3 6 SESION N°6 Erradicando la Impaciencia \

Objetivo: brindar otras alternativas para modificar el pensamiento y percepciones
equivocadas que refuerzan la conducta impaciente.

Lugar:

Fechay hora:

\ /

Actividad 1:Técnica “Relajaciéon utilizando la técnica de la tortuga”

Objetivo: proporcionar una herramienta que permita disminuir los niveles de tension y
presion que produce la impaciencia.

Materiales: protocolo de la historia para la técnica de visualizacion.
Procedimiento metodoldgico:

La segunda fase dentro de la técnica, consiste en ensefiar a los/las participantes a
relajar los musculos para disminuir la presion y tension que la impaciencia produce. Se
debe introducir a los/las participantes a relajacion practicado en los primeros cinco
minutos la respiracion profunda.

Se introduce la relajacién y se inicia a contar la siguiente historia:

“La Pequena Tortuga iba a trabajar cada dia mas contenta, y se introducia dentro de
su concha cada vez que otros comparieros le insultaban o cuando ella se encontraba
rabiosa, enfadada sin saber muy bien el motivo. Pero la Pequefia Tortuga en ocasiones
tenia sensaciones de enfado o rabia, o se encontraba mal después de que se metiera
en su concha y aunque se quedara alli no desaparecian. Ella queria ser buena, llevarse
bien con sus compafieros pero los sentimientos de enfado a veces eran muy fuertes y
le tentaban diciéndole “pequena Tortuga, por qué debes esperar el tiempo de los
demas, hazlo tu asi obtendras lo que deseas mas rapido,...” La Tortuga no sabia qué
hacer, estaba muy desconcertada, ella queria meterse dentro de su concha pero estos
sentimientos de enfado la tentaban para hacerlo mal las cosas, queria gritarle a sus
compafieros que para que se apresuraran o decir un comentario hiriente hacia ellos
por su lento proceder.

La tortuga pensaba: “tengo sentimientos de enfado lo siento en mi estbmago, después
de meterme en mi concha. Los sentimientos me dicen que responda con dureza, con
palabras de ofensa exigiendo rapidez, pero yo no me quiero meter en lios, ¢Qué
puedo hacer para detener mis sentimientos de enfado?”
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La Tortuga méas sabia de las sabias Tortugas de la ciudad, que tenia la respuesta,
sacudioé por un momento su cabeza, se quedo un rato callada, y entonces le dijo a la
pequefia Tortuga: “Cuando estés dentro de tu concha, relgjate. Suelta todos tus
musculos, y ponte en situacion como si te fueras a dormir, deja que tus manos
cuelguen, relaja tus pies, no hagas nada de fuerza con tu tripa, respira lenta y
profundamente, deja ir todo tu cuerpo y los sentimientos de enfado también se iran...
piensa en cosas bonitas y agradables cuando te estés relajando.

A la pequefia Tortuga le gustd la idea. Al dia siguiente cuando fue al trabajo, al
encontrarse con sus compafieros y las tareas para el dia se encontré que un
compairiero le hizo rabiar debido a que debia hacer un trabajo después de él, entonces
corrio hacia la silla de su oficina 'y se metié en su concha y se relajo. Solté todos sus
musculos y se quedd un ratito fijandose como la tension y los malos sentimientos
desaparecian. La Tortuga se puso muy contenta, continué consiguiendo con otras
tareas laborales que tenia que hacer y volvio a solicitar a su compafiero la parte que
le tenia que continuar trabajando.

Este es un mecanismo eficaz para enfrentarse a fuertes emociones negativas, como
la colera, la rabia, el enfado, emociones que se sufren ante un desafio o contrariedad.
Ahora ya tienes una alternativa para poder controlar tu impaciencia.

Ahora realizaremos algunos ejercicios que se pueden hacer cuando estés en “La
concha”:

Relajare mis musculos de manos: “Haz un puiio con cada mano, mantenlas apretadas
tanto como te sea posible, cuenta hasta diez tensando cada vez mas, y luego sueltas
jsuelta! Y siente lo bien que se sienten tus manos, nota como se fue relajando, toma
unos segundo fijandote en lo que notas cuando estas relajado. Ahora otra vez, vuelve
a cerrar los pufios, mantenlos fuertemente cerrados, cuenta hasta diez, 1, 2, 3, fuerte,
4,5, 6, mas fuerte, 7, 8, tan fuerte como puedas, 9, 10. jSuelta!, deja tus pufios abrirse
muy despacio, déjate ir, suelta y cuenta al revés hasta cero, 9, 8, 7, fijandote como va
desapareciendo la tension, 6, 5, 4, siente lo agradable que es esto, 3, 2, 1, reldjate y
0. Fijate lo que notas cuando estas relajado.” Ahora puedo decir que me he relajado y
tomare mi tiempo para pensar y tomar decisiones acertadas, no dejare que la
impaciencia me gane y genere en mi desesperacion y comportamientos inadecuados”.

Al finalizar la sesion se hara una reflexion de la técnica y se invitara a los/las
participantes a tomar en cuenta la respiracién profunda y el conteo mental para bajar
los niveles de tension y presion que ocasiona la impaciencia.

Tiempo: 25 minutos.
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Actividad 2: Técnica “El burrito Sabanero, prendiendo a ser paciente”

Objetivo: sugerir alternativas viables para desarrollar la paciencia en los/las
participantes.

Materiales:
Procedimiento metodolégico:

Se formaran cuatro grupos de cinco, se pedird que elijan a uno que hara el papel de
burrito, se llamaran a parte los burritos y se les dara la siguiente indicacion: “Ustedes
seran los burritos, y su misiébn es no moverse, por ningln motivo se moveran si no les
dan un buen trato, de igual manera si los tratan bien, no procederan con rapidez, la
idea es desesperar al que les llama. Luego se integraran al grupo, y se les dara la
orden a todos que el burrito tienen una meta, la cual deberan seguir y tendran un
tiempo, de 1 minuto para lograr que el burrito llegue a ella; cada uno debe ingeniar una
estrategia para que burrito llegue atiempo y lograr llegar a la meta en menos del tiempo
asignado. Habra dificultades debido a las indicaciones dadas a los burritos
previamente y es lo que dara los elementos para la reflexion de la técnica en cuanto
a las consecuencias de la conducta impaciente y los beneficios de generar otras
alternativas para contrarrestarlas.

Tiempo de ejecucion: 45 minutos.

Tarea para casa: se asignara la tarea de la semana para que pongan en practica la
técnica de “La tortuga” en las diferentes situaciones del diario vivir, consiste en un auto
registro (Ver anexo #38) que deberan completar cada dia.
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/5.3.7 SESION N° 7: “Quiero decir “no” pero sin \
lastimarte”
Objetivo: Estimular la asertividad laboral en los/as participantes para dotarles

de herramientas que puedan utilizar para expresar de manera adecuada un “no”
cuando la demanda excede su capacidad y tiempo dentro del trabajo.

Rapport: establecer un ambiente de confianza y armonia al iniciar la sesién

\ /

Actividad 1: Técnica “Aprender a decir no”

Objetivo: Sensibilizar a los participantes a través de un video sobre la importancia
de aprender a decir “no” como una herramienta que puede contribuir a disminuir los
niveles de estrés de manera general.

Materiales: Laptop y proyector.
Procedimiento metodoldgico:

La facilitadora presentara el video corto de animacion llamado “Aprender a decir no”
pidiendo a los participantes que pongan atencion al mensaje. Posteriormente les
preguntara ¢ qué piensan sobre el video? ¢ de qué creen que se tratara la sesion?
¢Aprender a decir no podria ser util? ¢ Por qué?

Posteriormente la facilitadora desmitificara explicando que la capacidad de decir “no”
aunque no parezca es una habilidad social muy dificil de manejar y utilizar
adecuadamente, sin embargo, es un recurso que contribuye significativamente en la
salud mental y fisica principalmente en el nivel de estrés, ya que muchas veces las
personas por la incapacidad de expresar un “no” adecuado y oportuno tienden a
llenarse de trabajo o incluirse en situaciones desagradables propiciando tension
dafina y constante en si mismos.

Tiempo: 10 minutos.
Actividad 2: Técnica “Un sandwich es mas que solo comida”

Objetivo: Dotar a los/as participantes de una herramienta Gtil que les permitan
retomar una peticion y poder negarse adecuadamente.

Materiales: Ninguno
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Procedimiento metodolégico:

La facilitadora les pedira a los participantes que realicen grupos de 4 integrantes por
afinidad. Les explicara que como el tema del dia es “quiero decir “no” pero sin
lastimarte, aprenderan una serie de técnicas de deberan emplearen equipo para
poder dar sentido a cada una de ellas.

Primero explicara a través de un ejemplo en que consiste la técnica del “Sandwich” o
bocadillo, explicando que esta técnica permite retomar una peticién que se ha
solicitado algun tiempo atras y con la cual puede justificarse una negativa; dicha
técnica contiene 4 apartados, la introduccion, peticion solicitada, negacion y cierre
asertivo; del mismo modo explicara en qué circunstancias esta técnica puede ser Util.

La facilitadora pedira a los participantes que en sus equipos de 4 identifiquen una
situacion que comunmente les ha sucedido en el trabajo en la cual pudieron haber
utilizado esta herramienta, posteriormente deberan elaborar una oracion utilizando
las cuatro partes de la técnica en la que cada uno sera una.

Luego socializaran con el equipo la situacion y cada uno expondra cada apartado de
la técnica.

Posteriormente la facilitadora agradecera la participacion de los grupos y llamara a la
reflexion y utilidad de la técnica.

Tiempo: 20 Minutos

Actividad 3: Técnica “Repetir y repetir como un disco rayado”
Objetivo: Proporcionar a los participantes una herramienta que les permita negarse
ante un evento con diferentes mensajes ante el locutor sin lastimar a sus
comparieros.

Materiales: Ninguno

Procedimiento metodolégico:

La facilitadora realizara equipos de pares y les pedira que pongan atencién a la
técnica.

Seguidamente y como continuacién de la técnica anterior la facilitadora les explicara
con ejemplos en qué consiste la técnica del “disco rayado” el cual puede ser un buen
recurso cuando la primera técnica no ha dado resultado o cuando se encuentra en
una situacion hostil, ya que de lo que se trata es repetir la negativa en diferentes
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mensajes las veces que sean necesarias con el objetivo de que el locutor comprenda
gue no es posible sin dafarlo o insultarlo.

La facilitadora les pedira a las parejas que encuentren una situacion en la que pue
ser aplicable la técnica, pero ademas que preparen un psico drama en el que
expongan la solicitud y la implementacién de la técnica.

Cuando los participantes estén listos, cada pareja debera realizar su psicodrama y
los demas atenderan la participacion de sus compaferos

Posteriormente la facilitadora agradecera la participacion de los grupos y llamara a la
reflexion y utilidad de la técnica.

Tiempo: 20 Minutos

Actividad 4: Técnica “Un aplazamiento oportuno y saludable, pero cerrar en
buen término una conversacion lo es mas”

Objetivo: Concientizar a los participantes que un aplazamiento también es una
herramienta adecuada y saludable y que frente a cada situacion siempre debe
cerrarse cada situacion.

Materiales: Ninguno
Procedimiento metodoldgico:

La facilitadora les preguntara a los participantes ¢ Qué pasaria si un compafiero de
trabajo, amigo, o familiar les realizara una peticion, pero no estuvieran seguros?
¢ Utilizarian alguna de las técnicas que han trabajado en la sesion?

Seguidamente les explicara en que consiste la técnica del aplazamiento, la cual tiene
relevancia cuando en verdad usted no esta seguro/a si decir si o decir no frente a
una peticion, pero ademas cuando una situacion se pone complicada y el solicitante
se molesta ante la negativa, lo correcto es entonces indicarle que "se den un
momento y cuando este mas tranquilo/a continien la conversacion” del mismo modo
“Lo siento, no estoy seguro/a de poder hacerlo, déjame pensarlo y de te daré una
respuesta”. Dicho aplazamiento permitira que organice sus prioridades o
compromisos determinando si es 0 no posible con honestidad colaborar.

Del mismo modo la facilitadora hara ver la importancia de cerrar una conversacion
adecuadamente cuando se ha utilizado cualquiera de estas tres técnicas, ya que de
lo que se trata es poder negarse cuando no es posible colaborar con la persona, pero
a la vez mantener buenas relaciones con el solicitante.

A continuacion, expondra una serie de circunstancia que se adapten a la técnica del
aplazamiento y pedirda a los participantes que propongan como una lluvia de ideas de
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gué manera podria aplazarlo, pero ademas como cerrarian de manera asertiva esa
conversacion. Posteriormente la facilitadora agradecera la participacion, llamara a la
reflexion, pero principalmente a repetir y dominar estas técnicas.

Tiempo: 20 Minutos
Actividad 5: Técnica “Tres areas de mi vida con poco control”

Objetivo: Identificar situaciones que generan estrés por la incapacidad de utilizar un
“no” oportuno y dar respuesta con las técnicas aprendidas.

Materiales: Anexo #39 y lapiceros
Procedimiento metodolégico:

La facilitadora solicitara a los participantes que identifiquen dentro del area laboral,
familiar y social una situacion reciente o del dia en la que no hayan podido negarse a
realizar una actividad por cualquier razén aun sabiendo que no podrian realizarla.
Posteriormente les pedira que traten de utilizar los recursos antes aprendidos de la
manera correcta en que pudieron haberse negado o aplazado ante esas peticiones
sin dafar al solicitante.

Se les pedira a los participantes que socialicen la resolucion de su situacion con el
grupo y manifiesten la utilidad de las técnicas.

Tiempo: 20 minutos
Tarea: Utilizando el Anexo #39 durante la semana deberan registrar dos situaciones

gue se le presenten en las tres areas significativas e indicar con cuales de las
herramientas y como logro dar una respuesta asertiva cuando su respuesta fue “no”
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4 5.3.8 SESION N°8 Evaluacion y Cierre

de cada participante, asi como por medio de la evaluacion del programa.

Lugar:

\Fecha y hora:

~

Objetivo: finalizar el programa psicoterapéutico mediante la reflexion del aprendizaje

)

Actividad 1:Técnica de relajacién y meditacion “Muere lentamente”
Objetivo: fortalecer las actitudes y motivaciones de cambio en los/las participantes.

Materiales: hoja de poema “muere lentamente” (Anexo#40), velas aromaticas,
incienso, luces apagadas, musica de relajacion.

Procedimiento metodoldgico:

Se recibiran a los/las participantes con el ambiente aromatico, luces apagadas y se
haré el ensayo de respiracion diafragmatica para prepararlos hacia la relajacion. En
estado de relajacion con los ojos cerrados, se procedera a leer el poema. Al finalizarlo
traerlos a reflexion aspectos mas importantes del poema, cada participante puede dar
su opinion. Se les dejara una copia para que la lleven a su oficina o casa.

Tiempo: 15 minutos.
Actividad 2: “Evaluacién del area Personalidad

Objetivo: indagar mediante una hoja de evaluacion los conocimientos tedricos y
practicos que los/las participantes han adquirido en las ultimas sesiones.

Materiales: hoja de protocolo de evaluacién (Ver anexo #41), lapiceros.
Procedimiento metodolégico:

Se entregara una hoja de evaluacién a cada participante, indicando que no es un
examen, sino una evaluacion donde se espera que sean honestos y sinceros al
memento de responder pues contribuirdn de esa manera a reforzar los aspectos
positivos y esfuerzos trabajados y a mejorar otros aspectos.

Tiempo: 15 minutos.
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Actividad 3:Aplicacion de prueba de salida

Objetivo: aplicar el cuestionario a los/las participantes para comparar los puntajes del
nivel de estrés que presentaron antes del programa con los obtenidos al finalizarlo.

Materiales: copias de Inventario ¢ Cuanto estrés tengo?, lapices.
Procedimiento metodolégico:

En base a lo practicado durante el desarrollo del programa, se les pedira a los/las
participantes que respondan sinceramente a la evaluacion de estrés que se les ha
entregado. Deberan llenar todos los datos y se les recordara que su informacion es
valiosa y confidencial.

Tiempo: 25 minutos.

Actividad 4:“Un reconocimiento especial”

Objetivo: conocer la experiencia Y el significado de lo aprendido en el desarrollo del
programa y como ha incidido en su desarrollo personal.

Materiales: diploma de reconocimiento (ver anexo #42).
Procedimiento metodoldgico:

Se hara énfasis en el esfuerzo y dedicacion del tiempo que cada uno ha puesto
durante el desarrollo del programa, recalcando que la labor no ha terminado, si no
gue inicia, que cada uno es capaz de mantenerse y poder dotar a otros de los
conocimientos y actitudes que cada uno ha aprendido. Se llamaran uno a uno y al
finalizar se tomara una fotografia grupal.

Tiempo: 20 minuto
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ANEXO #1. CONVENIO TERAPEUTICO

El objetivo del convenio terapéutico es especificar las sesiones que se llevaran a cabo

durante la fase de intervencion del programa psicoterapéutico para el manejo del

estrés laboral, en el cual ha aceptado participar ellla Sr., Sra. Srta.:
, de la Unidad de:

Del Centro Nacional de Registros de las Oficinas de San Salvador, en donde se
compromete a participar dentro del programa de intervencion antes mencionado,
elaborado e implementado por el equipo de investigacién de la Universidad de El
Salvador en coordinacion con la Unidad de Desarrollo Humano, con el fin de apoyar a
la institucién en cuanto a seguir cumpliendo su deber de asegurar el bienestar a sus
empleados/as; los beneficios seran tanto para las profesionales en proceso de
formacion y para los/las empleados/as participantes promoviendo asi el surgimiento
de destrezas y habilidades en el desarrollo personal y profesional de los implicados.

En cuanto a las sesiones se espera que se desarrollen de la siguiente manera:
*Cada sesion durara 3 horas y 30 minutos como maximo.

*Se realizaran dos sesiones en una en un mismo horario (sesiones dobles).
*Sera la sesion doble un dia la semana.

*Se requiere que sea puntual, constante (si por algin motivo falta una, se reincorpora
en la siguiente, lo importante es que se asista a la mayoria de sesiones).

*Cumplir con las orientaciones y tareas asignadas garantizara mejores resultados.
*Se pedira mantener apagado el celular o en vibrador para evitar interrupciones.

*Se mantendra el secreto profesional, manejando la informacién personal de cada
participante de manera confidencial, mediante la regla de grupo “lo que aqui se dice
aqui se queda”.

Firma del/la Participante Jefe del Depto. Dotacién del talento

San Salvador, de Agosto del 2016
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ANEXO #2.

DECALOGO “24 horas sin estrés”

Por amor a mi persona me comprometo

en las proximas 24 horas a:

1. Dormir lo suficiente

2. Comer sanamente

3. Respirar adecuadamente y relajarme

4. Mantener mi mente libre de pensamientos negativos

5. Organizar mi tiempo y ordenar mi espacio

6. Mantener adecuadas relaciones con mi familia, companeros y
amistades.

7. Ejercitar mi cuerpo

8. Dedicar tiempo a hacer lo que me gusta

9. Visitar un lugar nuevo y compartir con mis seres queridos.

10. Reir y disfrutar de la vida

Porque la vida solo es una
Y hay que saberla vivir
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ANEXO #3. TECNICA DE RELAJACION
“Aflojar y soltar”

Busca una posicion comoda, sentado o recostado, como prefieras. Respira
profundamente y exhala. Vuelve a inhalar, retén el aire tres segundos y luego exhala
en tres tiempos. Respira nuevamente y siente lo placentero que es respirar y el
bienestar que esta actividad te produce.

Siente los pies pegados al piso e imagina que sueltas cualquier tensién que haya en
ellos. Deja que la tierra la absorba. Concentra tu atencion en las piernas y suelta los
musculos tensos. Mientras mas relajados estén, mas tension se libera. Toma tu
tiempo, siente la soltura en tus piernas.

Ahora fija la atencién en tus gluteos y abdomen, afloja poco a poco hasta soltar la
tension que encuentres acumulada. De la cintura para abajo, tu cuerpo pesa masy la
tension se libera por los pies; sigue sintiendo como la tierra absorbe la tension.

Respira profundamente y contintia con tu espalda y pecho, siente como se va aflojando
cada parte de ellos, al soltar la tension dirigela a los pies para que la tierra la absorba.
Tu cuerpo es aun mas pesado. Se siente un poco adormecido con esta relajacion.
Aflojay suelta los brazos, libera la tension de los hombros. La tension fluye suavemente
hacia los pies, y finalmente, la tierra la absorbe.

Ahora concéntrate en tu cuello. Si es necesario, mueve la cabeza para desplazar la
energia negativa atorada en los masculos del cuello. Mientras lo mueves, afloja los
musculos de la cara y la quijada, los parpados, la frente, hasta que sientas una
relajacion agradable y la tension se vaya a los pies y la tierra la absorba.

Mientras liberas la dltima tension del cuerpo, es posible que lo sientas mas pesado,
gue escuches los sonidos que te rodean y que percibas una agradable quietud y
tranquilidad en tu cuerpo.

Mientras esta quietud fluye por tu cuerpo, piensa en un paisaje agradable. Es un
panorama que te rodea. Escucha los sonidos a tu alrededor, admira la belleza del lugar,
observa todos los detalles, siente la temperatura y respira profundamente para percibir
cualquier aroma del ambiente. Estas sensaciones te causan gran gozo y alegria. Te
sientes pleno y muy satisfecho con todo lo que te rodea. Estas sensaciones te cargan
de energia nueva y fresca. Sientes cOmo esta energia recorre tu cuerpo y se va
instalando en cada parte del organismo. Es un revivir saludable. Cada aspecto del
paisaje le brinda mayor vitalidad a cada célula.

Suavemente mueve tus manos y pies para sentir este bien- estar, mueve los hombros
y el cuello, las piernas, todo el organismo esta tranquilo y con gran vitalidad. Respira
un par de veces, y cuando estés listo, regresa y abre los o0jos sintiéndote relajado y
pleno de energia.
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ANEXO #4. TECNICA “SCORE: PUNTUACION POSTIVA”

S C 0 R E
Situacion Consecuencias | Objetivo, que es lo que Recursos, lo que Efectos, beneficios
indeseable/sintomas en lasalud o deseo nueva situaciéon | necesito para logar mi para mi vida.
con los demas objetivo (que hacer)
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ANEXO #5. TAREA PARA CASA: Técnicaderelajacion para combatir el Insomnio
RESPIRACION 4 PARA EL INSOMNIO

Respira un par de veces y detecta como esté tu cuerpo. Ve soltando los musculos que
sientas mas tensos. Respira de nuevo y siente como el oxigeno te va relajando para
llevarte a un suefio profundo.

Respira profundo y sostén en cuatro tiempos o segundos el aire, cuenta mentalmente,
1, 2, 3, 4, si se te dificulta sostener segundos el aire, empieza con tres, sostenla y
lentamente exhala en cuatro tiempos. Otra vez inhala en cuatro tiempos, sostén en
cuatro tiempos y exhala en cuatro tiempos, con esto empieza a relajarte.

Una vez mas, respira en cuatro tiempos y piensa en una frase como “enseguida me
quedo dormido placidamente” “duermo profundamente” o “es facil dormir y descansar”,
escoge la frase que mas te guste o elabora la tuya. Solo cuida que este formulada en
presente simple, positivo y afirmativo.

Respira en cuatro tiempos pensando en tu frase, sosteniendo nuevamente cuatro
segundos la respiracion, respira 'y piensa en tu frase, hazlo cuatro veces.

Si necesitas un poco mas de relajacion, repite lo que acabasde hacer y ademas de
decir la frase en tu mente, visualizatea punto de dormir. Te ves totalmente relajado,
tranquilo y cayendo en un profundo suefio. La secuencia seria: respiras en cuatro
tiempos, repites tu frase, sostienes cuatro tiempos, te visualizas cayendo en un suefio
profundo y sueltas en cuatro tiempos. Repitelo una vez mas.

Dependiendo de tu resistencia a dormir, tendras que repetir este ejercicio varios dias.
Si no tienes éxito la primera vez, te recomendamos continuar para entrenarte y
tranquilizar tu mente y cuerpo.

96



PROGRAMA PSICOTERAPEUTICO PARA EL MANEJD DEL ESTRES LABORAL

ANEXO #6 AUTOREGISTRO DE RESPIRACION Y RELAJACION- Tarea para casa

¢, COMO LO REALIZO?
DIA HORA | (respiracidon, musicoterapia, relajacion, meditacion) ¢, COMO SE SINTIO?

1
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ANEXO #7 AUTOREGISTRO DE AUTOMASAJE- Tarea para casa
¢COMO LO REALIZO?

DIA HORA (Automasaje, Risoterapia, Abrazoterapia) ¢, COMO SE SINTIO?
1
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ANEXO #8 AUTOREGISTROS DE “LOS 5 MENUS” - Tarea para casa

MENU DEL Dormir lo Comer Respirar Evitar Organizar mi | Observaciones
DIA suficiente sanamente @ adecuadamente | pensamientos tiempoy
Fecha y relajarse negativos ordenar mi
espacio
DIA 1

DIA 2

DIA 3

DIA 4

DIAS

DIA 6

DIA 7
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ANEXO #9. TECNICA DE RELAJACION
Futuros motivantes

Imagina una linea de tiempo en el piso: define dénde esté tu presente, tu pasado y tu
futuro.Voltea hacia tu pasado, regresa caminando unos cinco afios en tu linea de
tiempo y recuerda cOmo eras entonces, cuéles eran tus conductas, tus capacidades,
cOmo era tu entorno y tus respuestas. Los comportamientos y decisiones de esos afios
que construyeron tu “yo” actual. Voltea hacia tu presen- te y regresa ahi.

Ahora ve tu yo actual, ¢,como es ahora? ¢ Como te sientes en el presente?Voltea hacia
el futuro y visualizate dentro de cinco afios, ve como todo continda igual sin hacer
ningin cambio. Visualiza qué pasara en tu vida con las mismas conductas y
capacidades, sin hacer cambios. Valora si estas satisfecho con ese “yo” sin cambios y
sin evolucion en ese futuro cercano. Sal de tu linea de tiempo.

Observa bien ese “yo” futuro y qué necesitas para modificarlo y convertirlo en un “yo”
mas motivante en todos los aspectos de tu vida: en tus relaciones, en el campo
profesional, en tus habitos y en el cuidado de la salud. Respira profundamente.

Regresa a la linea de tiempo en tu presente viendo hacia ese futuro “yo” motivante
y vuelve a respirar profundamente.Visualiza tu “yo” motivante con tu objetivo
logrado. Mientras avanzas en tu linea de tiempo hacia el futuro, ve, escucha y
siente el objetivo logrado y vivelo. Respira una vez mas.

¢Qué recurso necesitaste para lograr tu objetivo? Comprueba si estas satisfecho
con el logro respecto a ti mismo y a tu entorno.

Voltea a ver el presente y luego el pasado. Ve a tu “yo” de hace cinco afios. Date
cuenta de que tu “yo” motivante del futuro tiene que ver con el resultado de tu
pasado y con las decisiones tomadas en el presente.

Regresa al presente con la sensacién de haber logrado ya el objetivo y el cambio
en tu vida. Respira profundamente para INTEGRAR.
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ANEXO #10. Psi coeducacion de abrazo terapia

Parece increible todo lo que puede curar, compensar, mejorar y prevenir un simple y
amoroso abrazo.Estd comprobado que el contacto fisico tiene poderes curativos y
amplia nuestrobienestar emocional.

Cuando nos tocamos y nos abrazamos con espiritu solidario y alegre, llevamos vida a
nuestros sentidos y reafirmamos la confianza en nuestros propios sentimientos.Los
abrazos, ademés de hacernos sentir bien, se emplean para aliviar el dolor, la depresion
y la ansiedad. Provocan alteraciones fisiol6gicas positivas en quien toca y en quien es
tocado. Acrecienta la voluntad de vivir a los enfermos. Es de todos bien sabido que
cuatro abrazos al dia son necesarios para sobrevivir, ocho para mantenerse y doce
para crecer como personas”

¢, Qué nos brinda un abrazo?

SEGURIDAD: No importa cual sea nuestra edad ni nuestra posicion en la vida, todos
necesitamos sentirnos seguros. Si no lo conseguimos actuamos de forma ineficiente y
nuestras relaciones interpersonales declinan.

PROTECCION: El sentirnos protegidos es importante para todos, pero lo es mas para
los nifios y los ancianos quienes dependen del amor de quienes los rodean.

CONFIANZA: La obtendremos de la sensacion de seguridad y proteccion que
recibimos. La confianza nos puede hacer avanzarcuando el miedo se impone a nuestro
deseo de participar con entusiasmo en algun desafio de la vida.

FORTALEZA: Quiza pensamos que la fortaleza es una energia desarrollada gracias a
la decision de un individuo pero siempre podemos transmitir nuestra fuerza interior
convirtiéndola en un don para el préjimo para confirmar y aumentar la energia ajena.
Cuando transferimos nuestra energia con un abrazo, aumentan nuestras propias
fuerzas.

SANACION: Nuestra fortaleza se convierte en poderosa energia curativa cuando la
transmitimos por medio del abrazo. El contactofisico y el abrazo imparten una energia
vital capaz de sanar o aliviar dolencias menores.

AUTOVALORACION: El reconocimiento de que valemos es la base de toda
satisfaccion y todo éxito en nuestra vida. Mediante el abrazo podemos transmitir el
mensaje de reconocimiento al valor y excelencia de cada individuo.

Veamos algunas clases de abrazos y preguntate ¢con qué frecuencia y qué tipo de
abrazos utilizas tu para sorprender a los tuyos?
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- Abrazo del oso: es el tipico de padres e hijos, donde el mas grande envuelve con su
cuerpo al mas pequefo.

- Abrazo y contacto de mejillas: Uno coloca los brazos sobre los hombros del otro, a la
vez que le da un beso en cada mejilla. Implica consuelo, bondad, consideracion.

- Abrazo oriental: Ambos entrelazan los brazos con el cuerpo del otro. Se busca el
contacto espiritual con todo el cuerpo del otro. Se acompafia con una inspiracion y es
el méas largo. Se ponen en contacto los espiritus de las personas a través del cuerpo
fisico.

- Abrazo de a tres: Para padres con hijos o varios amigos. Implica consuelo, felicidad.
La persona abrazada se siente totalmente a salvo.

- Abrazo de costado: El brazo de uno se pasa por el hombro o la cintura del otro. Ideal
para pasear acompafnados, disfrutando del paisaje.

- Abrazo de corazon: Largo, intenso, calido, brota directamente del corazon. Surge en
cualquier momento para saludar, recordar fechas especiales, expresar alegria. Ofrece
ternura y amor incondicional.
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Nuestra salud depende en gran medida de lo
gque comemos. Una alimentacion saludable

aportara la energia necesaria, refuerza el
sistema inmunitario, da vigor, y por lo tanto
contribuye a combatir los sintomas de Ia
ansiedad y controlar los efectos del estrés.
Paraddjicamente, es muy comun observar que
las personas que sufren estrés, suelen decir
no disponer de tiempo para planificar una
alimentacién sana y equilibrada; hay quien
cuando alguna noche no tiene suefio o no
puede dormir, suele comer algo creyendo
erroneamente que el comer tiene efectos
somniferos.

Para prevenir y tratar el estrés y al ansiedad,
es imprescindible prestar atencion, a los
habitos alimentarios, conocer cudles son
nuestras necesidades de aporte de energia y
nutrientes, y seguir unos horarios fijos de
comidas. Usualmente omitimos comidas, el
desayuno por ejemplo, el almuerzoy a la cena
lo tomamos excesivo, haciendo de nuestra
dieta una dieta “agresiva” muy demoda en la
actualidad y no es buena para la salud.
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ALIMENTOS RECOMENDADOS
Cereales integrales (arroz, trigo, avena),
aportan polisacdridos fuente de energia de
metabolizacién lenta que no produce altibajos
bruscos en la glucemia (azucar en la sangre), lo
cual favorece y mejora el estado de animo.
Ademads aporta vitamina Bimprescindible para
el metabolismo del sistema nervioso.
Legumbres: alubias, frijoles, garbanzos, soya,

tienen vitaminas y proteinas.

Frutas y hortalizas crudas: su elevado !‘

contenido de vitaminas fortalecen el sistema

inmunitario que el estrés deteriora. El

de
mayormente en el guineo) es adecuado para

contenido potaciéon  (concentrado
prevenir la hipertensién arterial, que es
sumamente frecuente que se asocie al estrés.
Frutos secos: almendras, avellanas, nueces,
entre otras por su alto contenido de vitamina
B, cinc y magnesio aportan beneficios al
metabolismo  del

sistema nervioso.

Bebidas naturales: el

agua, los jugos

naturales de frutas vy

hortalizas, favorecen la
salud en general vy
reducen la vulnerabilidad al estrés y la
ansiedad.

ALIMENTOS QUE SE DEBEN REDUCIR:

Grasas saturadas y colesterol: todos los

alimentos que

D @ ~ contengan 4cidos

. 5 C..% grasos  saturados

R Nl . derivados de la

@ g:@% - leche entera, las

A @ ur margarinas

oy = ,.zy'g#i}. hidrogenada, las
m"‘\ N ,— " Eér‘f. *‘.

» A &3 ¥ % carnes y grasa de

origen animal fritos, favorecen el exceso de
colesterol y obesidad.

Sal: en exceso en las comidas.

Chocolate:
teobromina, s sustancia que ejerce un efecto

por su alto contenido de

estimulante del sistema nervioso central

similar al de la cafeina aunque no tan intenso.
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Eliminar: carbohidratos refinados
dulces,

Bebidas alcohdlicas, debido a que estimulan

como
harinas blancas y sus derivados.

el sistema nervioso simpatico, incrementado

los niveles de adrenalina lo mismo que ocurre

cuando hay estrés.

contenido de cafeina.
SUPLEMENTOS ALIMENTARIOS.

Las vitaminas y minerales son sustancias

El café por su alto

presentes en cantidades variables en algunos
alimentos y que resultan imprescindibles para
el adecuado funcionamiento del organismo.

Vitaminas del grupo B: intervienen en el
metabolismo del sistema nervioso, por lo que
es preciso evitar su déficit si padece estrés, si
presenta los sintomas como: fatiga, dolor de
del
abdominales,

cabeza, trastorno suefio, hauseas,

molestias entre otros. Se
encuentra en cereales integrales, legumbres,
coliflor, tomate, papas.

La vitamina B6 se encuentra en el higado,
pollo, carne de cerdo, el pescado, platano,
aguacate, ciruelas, coliflor, patatas,
productos de grano integral, entre otras,
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interviene en la produccién de glébulos rojos
y anticuerpos, refuerza el sistema digestivo y
nervioso.

Pistachos
1,7 mg

Atin
o,9mg

Higado
de pavo
1,0mg

Maiz Avellanas
0,6 mg 0,6 mg

Lentejas Albaricoques Plitanos
0,5 mg secos 0,3 mg
0,5 mg

Carne
0,5mg

Vitamina C:
Interviene en el metabolismo  de
neurotransmisores, como la norepinefrina
implicada en el estado de vigilia, atencién y la
concentracién que se hayan afectados en las
situaciones de estrés. Participa en la defensa
inmunitaria en la lucha contra infecciones, lo
cual cuando ha habido presencia de estrés es
reducida esta defensa.

Frutas con vitamina C: cereza, fresas, limon,
guayaba, kiwi, mango, naranja. Verduras:
berro, coles de brisuela, espinaca, perejil,

repollo, pimientos, tomates.

b N

CONSEJOS DIETETICOS

N\

% tres

Hacer
comidas al dia, a
horas regulares,

reposadamente y

con una buena
masticacion. La
cena debe

tomarse unas 2-3 horas antes de acostarse, de
manera que ya haya realizado la digestidon
para que el suefio y el reposo sean mas
placenteros y el sistema nervioso recupere su
equilibrio. La alimentacion vegetariana, libre
de grasa animales, mejora la circulacion
sanguinea cerebral y por lo tanto el
funcionamiento del sistema nervioso.

Evitar- habitos alimentarios que estimulan el
estrés y la ansiedad:

Comer de pie, “con prisas”

Comer algo entre comidas, y luego los
refrigerios.
Comida rdpida. Los fritos y comidas

condimentadas con salsas y picantes.
El ayuno prolongado.
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ANEXO 12. “TIPS PARA MEJORAR LA ORGANIZACION DEL
TIEMPO”

PARTE |

1. Hacer un horario

Obtén un calendario o una agenda. Asegurate de que el calendario tenga el espacio
apropiado para listar tus tareas. Algunos calendarios ofrecen planificadores
semanales, diarios o por hora. También puedes usar un cuaderno. Elige lo que se
adapte mejor a tus deseos y necesidades. Elijas lo que elijas, comprométete con tu
decision. No trates de tener una agenda para el trabajo, una para la escuela, etc.
Todo debe estar en un lugar.

*También existen muchos calendarios digitales para tu teléfono o laptop que
pueden sincronizarse en todos tus dispositivos electrénicos de tal manera que
siempre tengas acceso a tu calendario en donde estés. Asimismo, hay un niamero
de aplicaciones que pueden ayudarte a organizar tu dia con recordatorios y
cronometros.

*Podria ser recomendable elegir un calendario digital o fisico que tenga un poco de
espacio adicional para que puedas afadir notas a tu horario. Esto puede ayudarte
a mantener un registro no solo de lo que hayas hecho sino como lo hiciste 0 como
te hizo sentir. Por ejemplo, tal vez debajo de la seccidon “Ir al gimnasio” en tu
calendario, no solo quieras tacharlo sino también anotar: “jCorri 1,6 km extra hoy y
se sinti6 muy bien!”. Adadir notas puede ayudarte a mantener un mejor registro de
tu comportamiento.
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Si vas a cambiar de un calendario fisico a uno digital, podrias encontrar las cosas
un poco desordenadas por un par de dias a medida que te acostumbres al nuevo
sistema. Mantén ambos contigo durante los primeros dias y revisa para asegurarte
de no olvidar nada ni programar dos tareas a la misma hora.

2. Organizatus tareas

Organiza tus tareas. Los calendarios electronicos te permiten clasificar diferentes
tareas por colores. Por ejemplo, puedes asignarle el color rojo a las cosas
relacionadas con el trabajo, azul a las cosas relacionadas con la escuela, verde a
las tareas domeésticas, anaranjado a las vacaciones y rosa al ejercicio. También
puedes hacerlo facilmente si usas un calendario de papel o un cuaderno;
simplemente usa boligrafos, lapices o resaltadores de colores. Una vez que hayas
diferenciado los diversos tipos de tareas que necesitas organizar, puedes trabajar
para priorizarlas.

*Organizar y clasificar tus tareas por colores también te ayudara a visualizar y
entender a qué le dedicas mucho de tu tiempo. Por ejemplo, podrias ver que hay
mucho rojo (trabajo) y verde (tareas domésticas) en tu horario, pero muy poco rosa
(ejercicio). Notar la escasez de ejercicio podria ayudar a motivarte para intentar
programar mas tiempo para ello.
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3. Marcatus tareas prioritarias

Marca tus tareas prioritarias. Una vez que hayas decidido como priorizar tus
tareas, marcalas en tu horario. Puedes repasar tu horario diario y escribir “A” al lado
de cada articulo importante que debes realizar primero, “B” junto a tareas que debes
terminar antes de mafiana, “C” junto a las tareas que debes terminar para el viernes
y asi sucesivamente.
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4. Programatiempo para cada tarea

wiki

Programa tiempo para cada tarea. Escribe cuanto tiempo esperas pasar en cada
tarea. Por ejemplo, podrias haber programado tiempo en un dia dado para estudiar
(2 horas), ejercitarte (1 hora), escribir 2 correos electrénicos (30 minutos) y pasear
al perro (30 minutos). Es clave permitirte la cantidad de tiempo necesario para
completar cada tarea; solo te estresaras si programas un horario demasiado
ajustado y no eres realista acerca de la cantidad de tiempo que tardan las cosas.
*Recuerda incorporar tiempo de viaje en tu horario. Por ejemplo, ¢ necesitas manejar
desde la biblioteca donde estudias al gimnasio?
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5. Afade mas tiempo a tu horario

Afade margenes de tiempo a tu horario. La mayoria de las personas generalmente
subestiman la cantidad de tiempo que toman las tareas. Considerar todo el tiempo
gue implica incluso prepararse para hacer ciertas tareas y relajarse después te
ayudara a organizar tu dia con mas precision.

*Siempre trata de sobreestimar cuanto durara algo por unos cuantos minutos. Trata
de afiadir un 25 % al tiempo que asignes para las tareas en tu horario. Por ejemplo,
programa algo que técnicamente tome 4 minutos por 5 minutos, las tareas que
técnicamente tardan 8 minutos por 10, y asi sucesivamente. Estos minutos
adicionales se sumaran y proveeran un margen que puede ayudarte a evitar que
llegues tarde o te retrases.

*Preguntate si hay alguna tarea pequefa adicional alrededor de las tareas mas
grandes que necesites tomar en cuenta en tu horario. Por ejemplo, ¢necesitas
bafarte después del gimnasio? ¢ Usualmente terminas hablando con un amigo por
15 minutos en el vestidor? La mayoria de las personas descubren que su ejercicio
programado de 1 hora més bien dura alrededor de dos horas.
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6. Deja un espacio en tu horario

Deja espacio en tu horario. Mantén un poco de espacio libre al final de tu horario
para tareas o cosas de prioridad baja que tengas que hacer mas adelante en la
semana. Si tienes tiempo hoy o en cualquier otro punto durante la semana, puedes
comenzar a trabajar en esas tareas para adelantar. Estas tareas adicionales podrian
incluir revisar tu armario u organizar tu sistema de declaracién de impuestos en
casa. Estas son tareas de prioridad baja que con el tiempo te gustaria terminar pero
no son urgentes ni estén atadas a una fecha limite especifica.
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PARTE Il

1. Ceiiirte al horario

Revisa tu calendario o agenda. Acostumbrate a revisar tu calendario cada mafiana
y cada noche para prepararte para el dia siguiente. Asimismo, todos los dias debes
programar unos cuantos minutos, tal vez después de tomar tu café matutino, o
durante tu viaje diario, para revisar qué necesitas hacer para el dia y afiadir nuevas
cosas o tachar cosas viejas.

* jEvaluar y trabajar en tu horario por unos cuantos minutos antes de abordarlo
puede ser una buena manera para empezar tu dia motivado!

*Usa la alarma en tu teléfono o computadora para recordarte ciertas tareas o citas.
Por ejemplo, muchas citas de doctores o dentistas se reservan por adelantado.
Puede ser util programar un recordatorio que suene una alarma aproximadamente
una semana antes de la cita. De esa manera, puedes planear como corresponde.
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2. Completatus tareas en orden de prioridad

Completa tus tareas en orden de prioridad. Ya habras designado tu lista de
prioridades en tu horario, asi que ocupate de ellas ininterrumpidamente
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3. Modifica tu horario

Modifica tu horario segun sea necesario. Aunque debes tratar de cefirte lo mas que
puedas a tu horario, a veces pasan cosas Yy hecesitas hacer modificaciones. Mueve
las tareas mas flexibles o de menor prioridad para otro dia en caso de que surja una
emergencia, complicacion o conflicto con el horario.

*Sin embargo, ten cuidado de no dejar que tus tareas se acumulen y se desborden
con demasiada frecuencia al dia siguiente. Si notas que esto pasa muy seguido,
trata de darte mas tiempo para cada tarea en el dia programado, en lugar de tener
gue reorganizar los siguientes dias.
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4. Tachas las tareas que estén completas
Tacha las tareas que estén completas. jEsto puede ser muy satisfactorio para
muchas personas! Recuerda transferir las tareas incompletas al horario del dia
siguiente.

r
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5. Prémiate

iPrémiate! Es importante darte un poco de refuerzo positivo después de haber
completado tus tareas y haberte cefiido a tu horario. Después de haber completado
tus tareas para el dia, prémiate con un bafio relajante, tu programa de televisién
favorito o un dulce. Te sentirds habil y merecedor de dichos premios cuando los
hayas ganado
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6. Evallay haz ajustes segln sea necesario.

Es importante revisar de vez en cuando para determinar si tu horario esta
funcionando para ti. Una forma de hacerlo es observar tu agenda diaria evaluando
al mismo tiempo tus propios estados de animo y sentimientos. ¢, Ves mas que nada
marcas de verificacion al lado de las tareas y generalmente te sientes positivo y
productivo? Si tu respuesta es si, jentonces tu horario probablemente esta
funcionando bien para ti!

*Sin embargo, si notas que aplazas demasiadas tareas para el dia siguiente (y luego
para el dia después de ese, y asi sucesivamente) y te sientes desmoralizado,
probablemente debes hacerle algunas modificaciones a tu horario.

ldentifica las areas problematicas mirando tu agenda y viendo qué se retrasa.
Podrias necesitar reevaluar y reordenar tus prioridades si la tarea que se queda a
medio camino es importante para ti (como el ejercicio). También podrias necesitar
reconsiderar el tiempo asignado para cada tarea. Por ejemplo, en vez de darte 2
horas en la mafiana para alistarte, considera reducir dicho tiempo a 1 hora tres dias
a la semana y programar 30 minutos para trotar con el tiempo extra que se haya
desocupado.
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*Ten en cuenta que reorganizar tu horario es comdn y completamente normal. Toma
tiempo para que las personas desarrollen una rutina que funcione mejor para ellas.
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ANEXO #13. TECNICA DE RELAJACION MUSCULAR

Auto masaje en el cuello

Empezamos con un suave masaje de amasamiento y pequefnos pellizcos hacia la
nuca, partiendo desde el centro del cuello.

» Se debe atender también la zona de los hombros aplicando un masaje similar al
desarrollado en la espalda.

» Amasamiento desde la base del cuello hacia un hombro y después hacia el otro.

» Otro movimiento consiste en movimientos circulares con la base de los dedos
alrededor de los musculos laterales del cuello, tras los maxilares.

* Levantamos la cabeza del paciente lentamente, la llevamos con mucha suavidad
hacia un costado sosteniendo con una mano el menton, con la otra masajear en forma
de amasamiento el costado del cuello hasta los hombros, primero de un lado y después
del otro. Tomamos la cabeza, una mano sobre la cluspide y la otra sobre el menton.
Suavemente la giramos hacia los dos lados.

* Volvemos a apoyar la cabeza sobre los brazos y masajear los hombros.

* Terminamos con presiones sobre los brazos desde el hombro hasta las muiecas, y
volviendo hasta el hombro de la misma forma.
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ANEXO #14. AUTOREGISTROS DE “LOS 5 MENUS” — Tarea para casa

MENU DEL Adecuadas Ejercitarme o Dedicar Visitar un Reiry Observaciones
DIA relaciones hacer un tiempo alo lugar nuevo | disfrutar de
Fecha familiares/amigos | deporte/caminar | que me gusta la vida

DIA1

DIA 2

DIA 3

DIA 4

DIAS

DIA 6

DIA 7
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ANEXO #15. EVALUACION DEL AREA ESTILO DE VIDA Y
SINTOMAS

¢, Qué técnicas le gusto mas? ¢ Por qué razén?

¢, Qué técnicas no le gusto?¢ Por qué razon?

De una escala del 1-10 como califica el desempefio del equipo de
facilitadoras que implementan el programa en el que participa:

Necesita mejorar 0-5
Bueno 6-7
Muy Bueno 8-9
Excelente 10

Si tiene alguna sugerencia o0 recomendacion para las sesiones
posteriores, nos gustaria que la describiera a continuacion:
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ANEXOS
DEL
AREA 2:

RELACIONES
INTERPERSONALES
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ANEXO #16. TEMA: RELACIONES INTERPERSONALES.

El ser humano desde hace siglos es un ser social, ya sea por necesidades de seguridad, pertenencia,
afecto o supervivencia, las personas han decidido formar sociedades de gran tamafio asi como
sociedades pequeinas de mayor cercania. La interaccién humana ha evolucionado a lo largo del
tiempo y a medida ha avanzado la sociedad siendo cada vez mds complejas.

Uno de los medios donde son de gran necesidad el establecimiento de relaciones interpersonales
funcionales es el ambiente laboral. El trabajo es el principal medio de sustento de la sociedad y por
consiguiente tiene una gran relevancia en la vida y estado de dnimo de las personas.

A partir de esto surge la interrogante:
¢Cual es la importancia de las relaciones interpersonales en el ambiente laboral?

La mayoria de los medios de trabajo son de actividad grupal, por consiguiente requiere un nivel
aceptable de comunicacién, cooperacién e identificacién entre los miembros de un grupo de
trabajadores. Es a partir de unas adecuadas relaciones interpersonales que puede crearse una mejor
interaccion de grupo y finalmente mejorar como institucion.

Las relaciones interpersonales influyen en muchas areas en el trabajo como el clima laboral,
productividad, atencién al cliente, trabajo en equipo, satisfaccién laboral entre otros.

Uno de los aspectos mas importantes de las relaciones entre las personas es la comunicacién, ya
gue a través de ella logramos intercambiar ideas, experiencias y valores; transmitir sentimientos y
actitudes, y conocernos mejor. La comunicacién nos permite expresarnos y saber mas de nosotros
mismos, de los demds y del medio en que vivimos.

La comunicacién nos sirve para expresar lo que sentimos, lo que necesitamos y lo que pensamos de
los demas, para entender el mundo que nos rodea y para ser escuchados; también, para conocer a
las personas con las que nos relacionamos diariamente.

A pesar del papel tan importante que tiene la comunicacidon en nuestra vida, no siempre se da de
manera fécil y no siempre nos comunicamos bien, Por ejemplo, a veces al hablar con nuestros
padres o amigos podemos sentir que no nos entienden o que no hablan nuestro “idioma”, situacion
gue nos puede desanimar y hacernos sentir incomprendidos.

Para solucionar esto es necesario que desarrolles los siguientes valores:

Empatia: La empatia es entender lo que otro individuo siente y responder en consecuencia.
Cuando tu amiga se siente triste por algo y tu sientes y comprendes su pena, entonces eres una
persona empatica.

Asertividad: Es la capacidad de expresar sentimientos, ideas y opiniones de manera libre, claray
sencilla, comunicdndolos en el momento justo y a la persona indicada.

Respeto: Es el valor que implica reconocer, apreciar y valorar las cualidades mas positivas de los
demas, tanto como sus derechos y su dignidad.

Tolerancia: Es el valor que implica aceptar la existencia de las ideas, creencias o practicas de los
demas, aun cuando estas sean diferentes a las propias.

Trabajo en equipo:es el trabajo hecho por varios individuos donde cada uno hace una parte pero
todos con un objetivo comun
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Resolucion de conflictos:es el compendio de conocimientos y habilidades para comprender e
intervenir en la resolucién pacifica y no violenta de los conflictos sociales.

Todos podemos desarrollar estos y muchos otros valores, solo necesitamos confiar mas en
nuestras habilidades, poniéndolos en practica podemos llevar a cabo en nuestro lugar de trabajo o
en cualquier otra area de nuestra vida, relacione interpersonales adecuadas y beneficiosos para
nosotros.

Para mejorar las relaciones interpersonales:

1.Trata a los demds como deseas ser tratado: Esperar que las demas personas te traten de manera
cordial, respetuosa y que valoren la persona importante que eres, es algo ildgico cuando no eres
una persona que trata a las personas teniendo en cuenta estos parametros con los que esperas ser
tratado. Recuerda que de la manera en la que seas con otros de la misma forma los otros seran
contigo.

2. Saludar con cordialidad: Cuando saludes a la gente hazlo de buena manera, con gusto y alegria,
gue se note que estas feliz y que irradies esa energia positiva que pueda inyectar de buenas vibras
a otros. Un saludo forzado y sin cordialidad no transmite un mensaje positivo, en ese caso seria
mejor no ofrecerlo.

3. Ofrecer una sonrisa: Somos la Unica especie sobre la tierra que tenemos la capacidad de sonreir,
entonces porque no aprovechar este regalo para ofrecer un poco de alegria a otros. Una simple
sonrisa no te cuesta nada y si puede causar una reaccidon sumamente positiva en otros.

4. Prestar tu apoyo cuando creas que puede ser necesario: Muchas veces encontramos a otras
personas que se encuentran estresadas y colmadas por tantas responsabilidades que necesitan de
una mano para que puedan sentirse un poco mas relajados, si esta en tus manos prestar un tipo de
apoyo, a veces con pequefias cosas hacemos grandes acciones en la vida de otros. Fijate que puedes
hacer por otros para ayudarles a aligerar su carga, y toma accién siempre que te sea posible. La
gente te lo agradecerd y estara muy feliz de contar contigo.

5. Agradecer: Ser una persona agradecida con todo aquello que llega a nuestra vida es un habito
gue deberiamos cultivar todo el tiempo. Agradece a Dios por cada bendicidon que hay en tu vida,
agradece a otros el apoyo que te ofrecen, y no olvides pronunciar la palabra magica siempre que
recibas una mano amiga en lo que sea que estés haciendo “GRACIAS” es una sencilla palabra, que
agrada mucho a los oidos de otros.

6. Pedir las cosas Por favor: Algo que podria ser muy desagradable a los oidos de cualquiera es el
hecho de escuchar a alguien que espera que hagan algo por él, exigiéndolo, de manera descortés.
Otra palabra poderosa que logra que la gente te presente apoyo con gusto es “POR FAVOR” una
peticiéon hecha de forma respetuosa, cordial y acompafada de estas palabras logran mds que una
exigencia o demanda inmediata.

7. Cultivar la paciencia: La paciencia es una virtud que podemos aprender a desarrollar, realmente
a veces nos cuesta mucho entender que lo todas las personas actian de la misma forma que
nosotros, tienen otro entendimiento, diferente ritmo para hacer las cosas y en general funcionan
totalmente diferente y esto requiere paciencia para que podamos lograr una relacién basada en la
comprension y el buen trato. Si la paciencia no es una de tus virtudes preocupate por cultivarla pues
te ayudara a mejorar tus relaciones interpersonales mas de lo que crees.
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8. Cultivar la tolerancia: Esta caracteristica va muy de la mano con la paciencia y la empatia,
tolerancia significa respetar a otros en su totalidad, sin importar que sea diferente a nosotros, si sus
preferencias son opuestas o si no cuadran con lo que consideramos perfecto. La tolerancia nos
permite aprender a convivir con todas las personas, pues todas tenemos los mismos derechos al
vivir en este planeta.

9. Predicar con el ejemplo: La mejor forma de ensefarle a otra persona como tratar bien a otros es
siendo tu el ejemplo de ello, seguir los principios del buen trato de manera que otros tengan ese
modelo a seguir facilitard que otros deseen seguir tu modelo.

10. Ponerte en el lugar de los demas: Cultivar la empatia, es algo importante para mejorar en las
relaciones interpersonales y mejorar en cualquier campo de nuestra vida. Cuando aprendemos a
ponernos en los zapatos del os demas, podemos comprender la situacidn que estan viviendo y lograr
pensar en cosas que podrian ayudarles a mejorar su situacidn. No se trata de justificar sus decisiones
y sus errores, solamente adentrarnos en lo que esa otra persona piensa, siente y la forma en la que
ve su mundo de manera que podamos entender porque su reaccidn. La gente encontrard muy
agradable el saber que tienes la capacidad de entenderlo al mismo tiempo que lo escuchas y le
ayudas a buscar una solucién a sus preocupaciones.
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ANEXO # 17: TEMA: EMPATIA.
¢Qué es la empatia?

Es la capacidad de ponerte en los zapatos del otro y de esa manera conocer su sentir; consiste en
entender al individuo y responder en consecuencia. Tiene que ver con la inteligencia emocional y
lleva a la persona a ser mas exitosa en todas las areas de su vida.

A diferencia de lo que se cree popularmente, la empatia no es la capacidad de sentir lo que el otro
siente. Si fuera asi estariamos sufriendo altibajos emocionales durante todo el dia. La empatia es
entender lo que otro individuo siente y responder en consecuencia.

El origen de la empatia

La ciencia dice que el origen de la empatia son las neuronas espejo, las cuales se activan en
respuesta a los actos y emociones de los demds, en una especie de intento del cerebro por
experimentar lo que el otro experimenta. De ahi, por ejemplo, que bosteces cuando el otro
bosteza. El bostezo es la empatia en su maxima expresion.

El grado de empatia varia mucho entre personas aunque habitualmente es mayor entre gente del
mismo sexo, edad, raza o grupo social. De nuevo, lo que nos hace similares nos une. También se
ha postulado que las mujeres son mdas empaticas porque evolutivamente necesitaron entender
mejor qué significaban los gestos y lloros del bebé. Por eso sus habilidades sociales estan mucho
mas desarrolladas.

Pero, épor qué es importante en la vida laboral?

Las organizaciones, sin lugar a dudas estan formadas por personas y la mayoria de las labores a
realizar tienen que ver con relaciones interpersonales.

Cuando estas relaciones, son dptimas puede tenerse un clima laboral sano; los miembros se sienten
muy a gusto de trabajar en dicha organizacién, incrementando asi su productividad. Es por esto que
la empatia es de gran importancia, pues promueve relaciones laborales (y de cualquier tipo)
integras.

Mientras mas empatia dentro de una organizacion...mas capacidad de relacionarse adecuadamente
con los que le rodean se cultiva una buena relacién laboral, se minimizan problemas y se fomenta
estabilidad, mas comprensién en profundidad de los mensajes del otro.

UNA PERSONA EMPATICA TIENDE A

Entender a los demds, Ser estable emocionalmente, Ser alegre y optimista, Saber dar y recibir,
Controlar sus emociones, Superar dificultades, Y la buena noticia es que la empatia se puede
aprender y fomentar siempre.

Asi pues, ser empatico tiene varias ventajas:

1. Caeras mejor a la gente. Las personas empaticas tienen un circulo social mas amplio, son

“populares”.
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2. Seras mucho mas persuasivo. La capacidad de entender y ponerte en el lugar del otro te
permitird saber qué puedes ofrecer a esa persona para que confie en ti.

3. Te convertiras en el centro de atencidn y te haras escuchar. Los empaticos se comunican
de forma eficaz y suelen tener unas relaciones sociales mas satisfactorias porque
habitualmente hablan de cosas que importan a los demas.

4. Mejoraras tu capacidad de liderazgo y motivaciéon cuando empieces a entender los deseos
y necesidades de la gente.

5. Comprenderas rapidamente qué les pasa a los demas a través del lenguaje no verbal, y

podras reaccionar en consecuencia.

6 ejercicios para mejorar tu empatia

La clave para ser mds empatico es aprender a ponerse en el lugar del otro, dejando de ser tu por
un momento y entendiendo los deseos y miedos de tu interlocutor sin estar pendiente de lo que

vas a decir a continuacién. Es casi como meditar. Veamos algunas formas de conseguirlo.

1. Deja de escuchar durante 5 minutos y fijate en otras cosas. A menudo damos mas valor al
significado de las palabras que al resto de informacién que somos capaces de percibir. Tono,
postura, expresién, mirada, silencios... Captas toda esa informacion de forma inconsciente,
pero tu raciocinio la oculta al dar mas importancia a las palabras textuales. Asi pues, haz

callar a tu razén y dale una oportunidad a tu intuicion.

2. Para entender a alguien intenta imaginarte qué le motiva a hacer lo que hace. Piensa en
alguna dificultad que pueda encontrarse dia a dia. Si es un comerciante, puede que el
negocio le esté flojeando, los ingresos no sean los de antes y le cueste mas pagar el alquiler.
¢Reflexionar sobre eso un momento antes de hablar con él puede incrementar tu empatia?

Seguramente si.

3. Haz que la otra persona también ponga de su parte. Para que se abra mds sencillamente
pregunta ¢ Como estds? y espera. Gira tu cuerpo hacia ella ofreciéndole toda tu atencién. No lo
hagas sdlo por cortesia. Incluso tocarla ligeramente en la parte superior del brazo puede hacer

gue se sienta mas comprendida y libre de expresarse, como demuestra este estudio.
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4. Con lo que te diga, ni se te ocurra exponer tus conclusiones. Evita decirle “Tu problema es
que...”. Si percibe que le entiendes no se sentira solo en su problemay se abrird mas. Si cree

que le vas a sermonear, se cerrara.

5. Parafrasea y reformula su mensaje afadiendo la emocidn que creas que estd
experimentando. “Asi que nadie te ha llamado en dos semanas... Creo que eso te puede hacer
sentir solo, des asi?”. Se sentird mds comprendido y lograrads que pase de hablar de hechos a

hablar de emociones. Y esa es la clave de la empatia

6. Sal varias veces al dia de tus zapatos para ponerte en los de los demas. Esfuérzate durante
un tiempo en hacer todo esto y dentro de poco te sorprenderas a ti mismo haciéndolo de

forma casi inconsciente. Habras logrado mejorar tu empatia.
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ANEXO #18:DindamicaEJERCICIOS PARA APRENDER EMPATIA

Ejercicio 1. Imagina que estds en una burbuja donde las palabras no se oyen, sélo puedes ver
gestos, miradas, intenciones... Dale una oportunidad a la intuicion, y deja que la razén aprenda de
ella. Como persona sensible que eres, empezaras a fijarte en otras cosas que antes pasaban
desapercibidas, veras una persona que pide ayuda, donde antes escuchabas palabras de ira,
sonreiras a los gestos de cercania, imperceptibles cuando las palabras dominan una conversacién...
Todo esto te ayudara a comprender al otro, yendo mas alla de él y de ti.

Ejercicio 2. En una conversacién con alguien, interesarte por su persona, esto hard que la conexion
entre los interlocutores mejore desde el primer momento, se fomenta la comunicacién verbal y no
verbal. Deja que se exprese, y piensa que si hace lo que hace o dice lo que dice, es porque tiene sus
motivos, un mal dia, presiones familiares, motivos econémicos, preocupaciones de salud... Escucha,
escucha, y escucha... No juzgues, sélo escucha. Te sentirds bien al ver que la otra persona confia en
ti y te cuenta todo lo que le preocupa, serd el primer paso a un entendimiento entre ambos que
deberas potenciar continuamente. Aprender a escuchar es fundamental.

Ejercicio 3. Cuando alguien te cuente algo, una vez escuchado el mensaje adecuadamente, serd
interesante poner nombre a las emociones que se experimenten, esto ayudara a conocerte mejory
por supuesto, ayudards a tu interlocutor. La misidn de “emocionalizar” las palabras es un ejercicio
muy enriquecedor para el desarrollo Ultimo de la empatia.

Ejercicio 4. Con cada acontecimiento que te surja, sal de tus zapatos un momento y practica la
empatia. Todos los dias ponte en el lugar del otro un tiempo, aunque no sea siempre o de la manera
mas perfecta, poco a poco, hazlo y veras como luego ejercitaras la empatia sin mayor esfuerzo. Al
final, ser empatico serd algo tan cotidiano como sonreir.

Ejercicio 5 (leido por la facilitadora): Escribe el nombre de una persona que no te agrade, y da
detalles de aquello que no soportas, que no te gusta... Si es conocida es mejor, porque ayudara a
concretar mas los motivos del rechazo que produce. Una vez realizado esto, ponte en su lugar sin
juzgarla, y describe las consideraciones que crees tu de porque ella o él es asi y actla de esa forma,
piensa que como persona intenta sobrevivir como todos, y que tiene sus razones para actuar como
lo hace, y para ser como es. Y por Ultimo, describe un comportamiento propio negativo, algo que
no te guste de ti mismo, con la suficiente autocritica para que el ejercicio tenga resultado, luego
piensa, escribe y reflexiona como este comportamiento a dafiado a los demas.

CONCLUSION: Todos los humanos tienen las mismas motivaciones e inquietudes, lo Unico que
cambia es el momento y lugar en el que se encuentra los obstaculos. Por esto, entender a los demas,
es una de las herramientas fundamentales y mds potentes de la socializacion.

Hacer un esfuerzo por ser empatico, motiva la mejora en las relaciones personales, y si en algun
momento, es uno mismo quien necesita ser escuchado, ayudado... Aquella persona que se sinti
cobijada cuando se le escuchd, actuara de la misma manera con sus similares. La empatia es
contagiosa, propagarla es labor de todos y cada uno, para una sociedad mas armoniosa y feliz.
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ANEXO #19: TAREA PARA CASA: “ASI PRACTICO MI EMPATIA”

Indicacién: En el cuadro siguiente debera registrar, de manera PERSONAL, situaciones donde
considere que haya puesto en practica su empatia con algin compafiero o compaiiera de trabajo,
si experimentara una situacién donde NO pusiera en practica su empatia, debera de igual manera
registrarla. Esto le permitird a usted ser consiente poco a poco de como la empatia mejora sus
relaciones interpersonales.

RECUERDE
que . "...la buena noticia es que la empatia se
puede aprender y fomentar siempre."

DESCRIPCION DE LA EMOCIONES VALORES PUESTOS EN APRENDIZAJE
SITUACION EXPRESADAS PRACTICA

129



PROGRAMA PSICOTERAPETICO PARA EL MANEJD DEL ESTRES LABORAL

ANEXO #20:TEORIA “LA COMUNICACION ASERTIVA”

La comunicacién es un fendmeno inherente a la relacidn que los seres vivos mantienen cuando se
encuentran en grupo. A través de la comunicacidn, las personas o animales obtienen informacion
respecto a su entorno y pueden compartirla con el resto.

Las formas de comunicacion humana pueden agruparse en dos grandes categorias: la
comunicacion verbal y la comunicacién no verbal:

e La comunicacidon verbal se refiere a las palabras que utilizamos y a las inflexiones de nuestra
voz (tono de voz).

e La comunicacidn no verbal hace referencia a un gran nimero de canales, entre los que se
podrian citar como los mdas importantes el contacto visual, los gestos faciales, los
movimientos de brazos y manos o la postura y la distancia corporal.

El proceso comunicativo implica la emision de sefiales (sonidos, gestos, sefias, etc.) con laintencién
de dar a conocer un mensaje. Para que la comunicacion sea exitosa, el receptor debe contar con las
habilidades que le permitan decodificar el mensaje e interpretarlo. El proceso luego se revierte
cuando el receptor responde y se transforma en emisor (con lo que el emisor original pasa a ser el
receptor del acto comunicativo).

Ser asertivos significa expresar pensamientos y sentimientos de forma honesta, directa y correcta.
Implica respetar los pensamientos y creencias de otras personas, a la vez que se defienden los
propios. Expresar adecuadamente los sentimientos y deseos requiere de una importante habilidad
personal e interpersonal.

La asertividad es una habilidad social y comunicativa que se encuentra en un término medio entre
la pasividad y la agresividad. A menudo es confundida erréneamente con esta ultima, puesto que la
asertividad implica hacer valer nuestra posicion de manera firme y persistente. Sin embargo, ser
asertivo significa mucho mds que manifestar nuestro punto de vista.

Cuando interactuamos con los demds muy habitualmente tendemos a adoptar posturas agresivas
o pasivas. Expresarse de forma inapropiada suele ser el resultado de falta de confianza en uno
mismo. La asertividad, en cambio, no se considera pasiva ni agresiva, sino que se trata de

una conducta equilibrada.

Conducta pasiva # asertiva

Identificar una conducta pasiva o no asertiva es sencillo: las personas que se comportan de esta
forma buscan continuamente agradar a los demas y cumplir los deseos de otros. Tienen una fuerte
necesidad de ser valorados, por lo que sus acciones estan enfocadas Unicamente a complacer al
otro, con el riesgo de socavar los derechos individuales y la confianza en uno mismo. Este tipo de
conducta se caracteriza por dejar la responsabilidad en manos de otros y aceptar que los demds
dirijan y tomen decisiones por ellos.

La mejor forma de corregir estos comportamientos es aprender a decir “no”, si en algin momento
nos encargan una tarea para la cual no disponemos de tiempo o de la que no podemos extraer
ningun beneficio para nosotros.
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Conducta agresiva # asertiva

Cuando una persona actla de forma agresiva no tiene en cuenta los sentimientos de los demas y
practicamente nunca demuestra aprecio hacia los otros. Este tipo de actitudes pueden tener
consecuencias indeseables para los que se estdn comunicando, ya que a menudo la agresividad
obstaculiza los pasos positivos hacia delante. Una respuesta agresiva favorece a su vez la réplica
no asertiva (ya sea pasiva o agresivamente).

é¢Como ser asertivos?

No dejes que otras personas te impongan drdenes si éstas van en contra de tus principios o
deseos. Evita que te manipulen.

La asertividad implica comunicar tu punto de vista sin que nadie te pase por encima, y respetar al
mismo tiempo a los demas.

No dejes que te ofendan o te amenacen. Evita de esta forma situaciones que te causen estrés o
ansiedad. La asertividad actla como una coraza contra las negativas y la humillacién, es una
actitud hacia el éxito.

Ser asertivo significa ser abierto para expresar pensamientos, deseos y sentimientos. Anima
también a los demas a hacer lo mismo.

Para ser una persona asertiva debes escuchar las opiniones y los consejos de los demas. Si los
consejos son buenos para tu vida, acéptalos. Si no es asi, rechdzalos con delicadeza y no ofenderas
a nadie.

Ejemplos de Comunicacion Asertiva

Comunicacion no asertiva: Hola profesor, veras... no sé si podré presentar el trabajo... Tengo
muchas cosas que hacer y no me dara mucho tiempo., ojald pudiera pero no puedo, puedo
intentarlo, podria pero se me hara dificil y por eso le pido que por favor, si no le es molestiay me
haria un gran favor que si por favor me permite entregar el trabajo un poco mds tarde.

Comunicacidn asertiva: Hola profesor, me es completamente IMPOSIBLE (recalcar la palabra
imposible) entregar el trabajo a tiempo. El motivo es que tengo 2 trabajos de historia, uno de
fisica, uno de ciencias sociales y ademas tengo que ir mafiana y dentro de 3 dias al médico a 200
km de aqui para un tratamiento nuevo que me va a dejar algo trastocado. Asi que por favor, DEME
un respiro para que pueda entregarle un excelente trabajo. No se lo pediria si no fuera algo
completamente EXCEPCIONAL.

En el primer caso de comunicacion no asertiva centramos la mayor parte del discurso en pedir
perddn, titubear y estar inseguros. En el segundo caso resaltamos, una y otra vez la importancia de
porque no podemos entregar el trabajo a tiempo y le hacemos entender al profesor nuestra
postura con lo cual es mucho mas probable que acepte.

Conductas que refuerzan esta habilidad:

Acepta responsabilidades y delega.
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Felicita regularmente a los demds por lo que hacen. Admite tus errores y pide disculpas cuando te
equivoques.

No seas conformista, busca nuevas experiencias y alternativas para mejorar tu vida profesional y
personal. Es lo que necesitas para alcanzar la felicidad.

La escucha activa: Uno de los principios mds importantes y dificiles de todo el proceso comunicativo
es el saber escuchar. La falta de comunicacion que se sufre hoy dia se debe en gran parte a que no
se sabe escuchar a los demas. Se estd mas tiempo pendiente de las propias emisiones, y en esta
necesidad propia de comunicar se pierde la esencia de la comunicacién, es decir, poner en comun,
compartir con los demas. Existe la creencia errédnea de que se escucha de forma automatica, pero
no es asi. Escuchar requiere un esfuerzo superior al que se hace al hablar y también del que se ejerce
al escuchar sin interpretar lo que se oye. Pero, équé es realmente la escucha activa? La escucha
activa significa escuchar y entender la comunicacién desde el punto de vista del que habla. i Cudl
es la diferencia entre el oir y el escuchar? El oir es simplemente percibir vibraciones de sonido.
Mientras que escuchar es entender, comprender o dar sentido a lo que se oye.

Habilidades del buen receptor: la escucha activa:

Mostrar empatia: Escuchar activamente las emociones de los demas es tratar de "meternos en
su pellejo" y entender sus motivos. Es escuchar sus sentimientos y hacerle saber que "nos
hacemos cargo", intentar entender lo que siente esa persona. No se trata de mostrar alegria, si
siquiera de ser simpdticos. Simplemente, que somos capaces de ponernos en su lugar. Sin
embargo, no significa aceptar ni estar de acuerdo con la posicidn del otro. Para demostrar esa
actitud, usaremos frases como: “entiendo lo que sientes”, “noto que...”.

Parafrasear. Este concepto significa verificar o decir con las propias palabras lo que parece que
el emisor acaba de decir. Es muy importante en el proceso de escucha ya que ayuda a
comprender lo que el otro esta diciendo y permite verificar si realmente se estd entendiendo y
no malinterpretando lo que se dice. Un ejemplo de parafrasear puede ser: “Entonces, segln veo,
lo que pasaba era que...”, “éQuieres decir que te sentiste...?”.

Emitir palabras de refuerzo o cumplidos. Pueden definirse como verbalizaciones que suponen
un halago para la otra persona o refuerzan su discurso al transmitir que uno aprueba, estd de
acuerdo o comprende lo que se acaba de decir. Algunos ejemplos serian: "Esto es muy
divertido"; "Me encanta hablar contigo" o "Debes ser muy bueno jugando al tenis". Otro tipo de
frases menos directas sirven también para transmitir el interés por la conversacion: "Bien",
"umm" o "jEstupendo!".

Resumir: Mediante esta habilidad informamos a |la otra persona de nuestro grado de comprensién
o de la necesidad de mayor aclaracién. Expresiones de resumen serian:

e "Sinote he entendido mal..."

e "Osea, que lo que me estas diciendo es..."
e "Aver site he entendido bien...."
Expresiones de aclaracion serian:

e "GEs correcto?"
e "iEstoy enlocierto?"
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ANEXO #21:TECNICA: “LA FORMA CORRECTA”

(Ejemplos para dramatizacion)

CASO NO. 1:

Tengo un (a) compafnero (a) que me visita mucho a mi escritorio. Habla mucho de cualquier
tema. No se ha percatado de que cada visita suya es de muchos minutos y me atrasa en mi
trabajo. En ocasiones hago que estoy escribiendo y me dice que le “atienda” por unos minutos ya
que le urge hablar conmigo. De un 100% de las veces que me visita tan solo un 25% tiene que ver
con situaciones laborales, el resto no tiene ninguna relacion con el trabajo. Tanto ella/el como yo
tenemos trabajo que hacer pero cuando esto sucede nos atrasamos ambos.

Necesito planear como decirle en forma asertiva que no me interrumpa y que respete mis horas
laborales.

CASO NO. 2:

Un (a) compariero (a) ha estado comentando cosas fuertes sobre otro (a). Me sefiala aspectos
personales de ese compafiero (a), de las cuales no sé si son ciertas o no, pero son muy fuertes. Por
lo que he podido entender el compariero (a) que me hace esos comentarios tiene algln recelo con
la otra persona debido a que este lo (a) ascendieron de puesto hace varias semanas.

Necesito planear como decirle que me deje de llevar comentarios de ese tipo, sin afectar nuestra
relacién de trabajo y personal.

CASO NO. 3:

En mi Unidad hay un supervisor que le gusta que las personas trabajen dando el 100% de si mismos,
pero en ocasiones exige demasiado y los resultados no son los que se esperan. A mi me ha pedido
muchas veces trabajos que me es dificil terminar a tiempo, quiero hacerle saber que no soy un
“robot” ni una maquina trabajadora y que el deberia delegar de manera mas equitativa el trabajo
para que los resultados sean los esperados.

CASO NO. 4:
Cuando realizamos trabajos con un objetivo en comun, cada uno de mis compafieros y yo
necesitamos organizarnos para realizar el trabajo y que este tenga un resultado positivo. Sin

embargo, hay un compafiero/a que no se atrasa demasiado en sus labores y atrasa al grupo en
general, debemos hacerle ver su error para que sea mas eficiente en su trabajo.
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ANEXO #22:HOJA DE REGISTRO
“Practicando la comunicacion asertiva”

Indicacidn: La tarea consiste en llenar la siguiente tabla con la informacién solicitada en
cada cuadro de registro, cada vez que usted haya puesto en practica lo aprendido acerca de
la comunicacidn asertiva debera registrarlo de manera honesta y clara.

DESCRIPCION DE LA SITUACION EJERCICIOS REALIZADOS EMOCIONES Y SENTIMIENTOS
MANIFESTADOS.
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ANEXO # 23:TEORIA DE TEMA: “LIDERAZGO”

El lider es el encargado de guiar, motivar, y saber sacar lo mejor de cada una de las personas que
trabajan en su equipo con el fin de obtener el resultado éptimo. Porque un lider no se encuentra
solo en las empresas, un lider es aquél que sabe gestionar y tratar a las personas de manera que
saquen lo mejor de si. Es decir, es el encargado de que tu cada dia quieras ser mejor en tu trabajo,
0 mejor en tu vida, o mejor en todo. Un lider escucha y opina, pero también hard todo lo que esté
en su mano por el bien comun, aunque eso signifique decirte que debes mejorar en muchos
aspectos.

TEORIAS

Segun Chiavenato la Teoria de las Relaciones Humanas tomé nota de la influencia de liderazgo en el
comportamiento de las personas. Hay tres principales teorias sobre el liderazgo:

Rasgos. Segun esta teoria, el lider tiene fuertes caracteristicas de la personalidad que cumplen los
requisitos para el trabajo.

Cada Lider, tiene una personalidad formada por todas las experiencias personales y profesionales y
esta generada por dos factores principales.

El Temperamento- Y El Caracter

El temperamento es el componente genético de la personalidad. Se estima que su influencia en la
formacidn de la personalidad es un 70%, aproximadamente, lo cual indicaria que el lider tendra
cierta similitud de temperamento con sus progenitores y es practicamente imposible de modificar
o corregir, ya que la influencia genética, supera la posibilidad de cambios sociales.

Con respecto al caracter o componente social, es mucho mas flexible, y esto lo vemos desde los
primeros meses de vida donde comienzan a imponerse limites. En la escuela donde los nuevos
conocimientos y relaciones comienzan a socializar a la persona va forjandose la educacion de la
persona y su don de gente. En base a lo anterior cada lider se destacara por su estilo de liderazgo
(que es la combinacion de rasgos, habilidades y tipos de comportamiento, que un lider ostenta)

Estilos de liderazgo. Esta teoria tiene tres estilos de liderazgo: autocratico, democratico y liberal.

Las situaciones de liderazgo. En esta teoria, el lider puede asumir diferentes patrones de liderazgo,
de conformidad con la situacion y para cada miembro de su equipo

ESTILOS DE LIDERAZGO

El liderazgo autocratico: El liderazgo en el lider autocratico se centra sélo en las tareas. Este tipo de
liderazgo es también llamado el liderazgo autoritario o politicas. El lider toma decisiones
individuales, sin tener en cuenta las opiniones de los alumnos.

Liderazgo Democratico: Convocatoria de liderazgo participativo y consultivo, aun, este tipo de
liderazgo se relaciona con la gente y no hay participacién de los alumnos en la toma de decisiones.

Faire liderazgo liberal o laissez: laissez-faire es la contraccion de las palabras en el laissez faire
francés, el laissez aller, laissez passer, que literalmente significa "dejar hacer, dejar ir, dejar ir. Este
tipo de liderazgo de la gente tiene mas libertad en la ejecucion de sus proyectos, lo que podria
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indicar un equipo maduro y auto dirigido y que no requieren supervisidén constante. Por otra parte,
la dirigencia liberal también puede ser un signo de un liderazgo negligente y débil, donde el lider da
a las faltas y errores sin corregirlos.

Liderazgo paternalista: El paternalismo es una atrofia de la direccidon donde el lider y su equipo
tienen las relaciones interpersonales similares a los de padre e hijo. El liderazgo paternalista puede
ser cdmodo vy llevd a evitar conflictos, pero no es el modelo adecuado en una relacién profesional,
como una relacion de los padres, mds importante que el padre es el hijo incondicionalmente. Ya en
una relacién profesional, el equilibrio debe prevalecer y que los resultados sean obtenidos por el
equipo son mas importantes que un individuo.
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ANEXO # 24: TEORIA DE TEMA: “RESOLUCION DE CONFLICTOS””

Laresolucién de conflictos es el conjunto de conocimientos y habilidades para comprender e
intervenir en la resolucion pacifica y no violenta de los conflictos.

Las personas asumimos que, con cierta periodicidad, se den conflictos en nuestra vida. Pero el peor
de los casos se configura cuando vivimos o trabajamos en un ambiente conflictivo.

El conflicto laboral puede entenderse como la imposibilidad de que dos posturas consigan sus
objetivos de forma simultanea, porque son opuestas o porque persiguen lo mismo a la vez.

¢Qué caracteristicas tienen los conflictos laborales?

Las principales caracteristicas de un conflicto laboral son:

- Son inevitables, es algo normal y asociado a la propia vida de las personas.

- Son potencialmente peligrosos, ya que pueden desembocar en graves problemas.

- Pueden ser necesarios, ya que pueden favorecer el crecimiento de personas vy
organizaciones.

Los conflictos laborales se engloban dentro de la categoria de los problemas, pero estos Ultimos son
mas objetivables, mas concretos y generalizables. Todos los conflictos son problemas, pero no todos
los problemas son conflictos.

En cuanto a los tipos de conflicto laboral, existen muchas y diversas clasificaciones, pero de forma
genérica y atendiendo al criterio de utilidad, podemos distinguir dos tipos, los conflictos
improductivos (son perjudiciales para las personas y para las organizaciones) y los conflictos
productivos (se pueden obtener beneficios de su resolucién, como puede ser: estimular el interés,
aumentar la cohesion del grupo, aumentar la motivacién hacia una tarea, favorecer la autocritica,
mejorar la motivacién por aprender, etc.)

RESOLUCION DE CONFLICTOS

Los conflictos son parte de nuestra vida y una gran fuente de aprendizaje. Tener conflictos significa
estar vivo, y lo saludable es aprender a manejarlos, principalmente porque algunos son inevitables.

Lo que si es evitable son las consecuencias negativas de los mismos, todos tenemos recursos
internos e innatos que nos dotan de capacidad para abordarlos, (el ser humano sobrevive gracias a
ellos) si bien es cierto que las estrategias utiles “se aprenden “.

Si miras en tu entorno quizds veas que los adultos con los que has crecido tampoco tienen estas
habilidades siendo por eso probable que no hayas tenido un modelo adecuado que te sirva. Las
consecuencias de esto pueden ser: que no sepas abordar las dificultades que surgen en las
relaciones personales, y que debido a esto te de miedo dar tus opiniones, evites discutir..., o por
otro lado no sepas dar tu opinion sin imponerla..., tengas dificultad para ceder y ponerte en el lugar
del otro.. etc.

A nivel global las herramientas necesarias para afrontar las diferencias con los otros serian:
confianza en uno mismo y en los demas, lo que se traduce en creer que se puede hacer algo y
asertividad o lo que es lo mismo, conocimiento de las habilidades sociales eficaces y adecuadas para
cubrir tus necesidades desde el respeto hacia ti mismo y hacia el otro.
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Las emociones basicas que se experimentan cuando se vive un conflicto son la rabia, la tristeza y el
miedo. A veces de forma independiente y otras todas a la vez. El camino de la resolucién de
conflictos no es otra cosa que la expresién adecuada de estas emociones, la escucha de las de los
demads y la busqueda de alternativas validas para los miembros que experimentan el conflicto.

Pasos a seguir:

En primer lugar:

- Reconocer y aceptar las propias emociones

- Identificar y respetar las emociones de los demas.

Este punto nos llevaria a reflexionar sobre cual de mis necesidades no se han satisfecho en una
situacién determinada y me ha llevado a experimentar tristeza, miedo o rabia. Viendo a su vez que
a los demds si se enfadan o duelen también les sucede lo mismo, alguna de sus necesidades no se
habrdn cubierto: reconocimiento, atencién, justicia... etc. El ser humano tenemos todas las mismas
necesidades “no lo olvides”

Segundo paso:

Identificar los pensamientos que genero ante los problemas, aqui nos podremos decantar hacia dos
vertientes:

- yo tengo la culpa

- la culpa la tiene el otro

Tercer paso:

Dejar de buscar culpables y describir:

- Expresar lo que yo he vivido

- Expresar como lo he interpretado

- Expresar como me he sentido

- Expresar que me hubiera gustado que pasara, proponiendo cambios para el futuro
Escuchar al otro:

- Lo que vivio

- Cémo lo interpretd, sus intenciones reales.

- COmo se sintiod.

- Que le hubiera gustado que sucediera, y sus propuestas para el futuro

Probablemente esto me ayude a ver aspectos que no veia desde mi posicidn y postura y me ayuden
a cambiar la interpretacion de los hechos o por lo menos a ver otras vertientes y con ello a cambiar
mi emocién y mi comportamiento. A la hora de hablar para resolver el conflicto ten encuentra lo
siguiente:

- Cuida la comunicacién no verbal: mira a los ojos cuando hables, muéstrate proximo.
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- Haz una peticidn no una exigencia a la hora de cubrir tus necesidades... Piensa que tienes respeto
por el otro y empuja a la cooperacion.

- Haz preguntas y sugerencias, no acusaciones. Con esto solo se consiguen actitudes de ataque y
defensa que impiden llegar a soluciones.

- No adivines el pensamiento del otro. Preguntale

- Habla de lo que el otro hizo, no de lo que es. El objetivo es cambiar conductas y una etiqueta nunca
lleva al cambio.

- Céntrate en el tema que se esté tratando durante la discusién. No saques a relucir temas pasados.

- Plantea los problemas, no los acumules. El resentimiento te hara explotar en el momento menos
oportuno.

- Escucha al otro cuando habla, no lo interrumpas.
- Acepta las responsabilidades propias. No le eches toda la culpa al otro.
- Ofrece soluciones. Trata de llegar a un acuerdo.

- Haz ver al otro que lo has entendido, repitiéndole alguna frase del discurso que refleje sus
peticiones y sobre todo destaca aquello en lo que estéis de acuerdo o penséis de la misma forma.
Expresa también lo que te agrada del otro.

- Evita la critica inadecuada, comentarios negativos, el sarcasmo o la ironia, esto solo responde al
deseo de castigar al otro o de humillarle, es una venganza, no una busqueda de soluciones.

- Pregunta al otro que puedes hacer para mejorar las cosas.
- Interésate por las actividades del otro.

- Busca un ambiente adecuado que facilite el hablar: tranquilidad, intimidad, y que sean espacio
neutral.
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ANEXO #25: ROLE PLAY: “REUNION DE VECINOS”

ROLES A ESCOGER:

1.

10.

EL MODERADOR/A Eres quien preside la comunidad. Moderas la reunidn. Tratas de repartir
los turnos evitando que nadie abuse mas de la cuenta del turno de palabra. Sabes que hay
que ser agiles para que dé tiempo a aprobar los dos puntos. Te preocupa que todo el mundo
dé su opinién y que nadie se quede callado. Estds por buscar los consensos con el didlogo,
y debes ser quien controle la situacién por el bien de todos.

Tu eres el que estad totalmente en contra de que se coloque el rotulo de anuncios en el
portal. No explicas porqué, pero te opones cada vez que alguien lo proponga.

Te daigual si se pone o no el rotulo de anuncios, lo que no quieres es que se pierda tiempo
en este punto porque hay que pasar al tema importante, que es el de la cuota mensual por
vivienda.

Quieres que se ponga el rotulo de anuncios a toda costa, porque hay muchos vecinos
irresponsables a los que hay que recordar continuamente sus conductas en la residencial.
Para ti es innegociable que se ponga el rotulo.

No te parece bien que se ponga el rotulo de anuncios, porque es un elemento que queda
feo en el portal y no hace falta para nada. Te gusta mucho enrollarte, poner ejemplos, hacer
comparaciones, y cada vez que hablas te alargas muchisimo. Hablas y hablas por mucho
tiempo sin decir nada claro y preciso.

Eres el gracioso de la comunidad y te dedicas a hacer gracias y chistecitos de casi todo lo
que dicen los demas.

Quieres que quede bien claro, antes de empezar, que la persona que lleva la presidencia no
ha presentado las cuentas de la comunidad y que seguramente se ha quedado con parte de
los fondos. Propones que se hable de esto antes de entrar en los otros puntos.

Tu pasas de todo y no opinas sobre nada, estas ahi porque debes estarlo pero no te interesa
dar tu opinion.

Eres una persona con muy mal cardcter y mala educacion. Te parece que la persona que
preside la comunidad y quienes quieren poner el rotulo de anuncios son “unos

controladores”. Cuando hablas, lo haces con desprecio e incluso con algun insulto.

Tu estds de acuerdo en que haya un rotulo de anuncios. Y ademas propones que se pongan
camaras de video vigilancia.
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ANEXO #26. TEORIA DEL TEMA “TRABAJO EN EQUIPO”

Un equipo de trabajo es un conjunto de personas que se organizan de una forma determinada para
lograr un objetivo comun. En esta definicidn estdn implicitos los tres elementos clave del trabajo en

equipo:

Conjunto de personas: los equipos de trabajo estdan formados por personas, que aportan a
los mismos una serie de caracteristicas diferenciales (experiencia, formacidn, personalidad,
aptitudes, etc.), que van a influir decisivamente en los resultados que obtengan esos
equipos.

Organizacidn: existen diversas formas en las que un equipo se puede organizar para el logro
de una determinada meta u objetivo, pero, por lo general, en las empresas esta
organizacién implica algun tipo de divisidn de tareas. Esto supone que cada miembro del
equipo realiza una serie de tareas de modo independiente, pero es responsable del total de
los resultados del equipo.

Objetivo comun: no debemos olvidar, que las personas tienen un conjunto de necesidades
y objetivos que buscan satisfacer en todos los ambitos de su vida, incluido en trabajo. Una
de las claves del buen funcionamiento de un equipo de trabajo es que las metas personales
sean compatibles con los objetivos del equipo.

¢Qué es un equipo de trabajo?

No debemos confundir "trabajar en equipo" con "equipo de trabajo". Son dos conceptos que van
de la mano, pero que poseen diferentes significados. El equipo de trabajo implica el grupo humano
en si, cuyas habilidades y destrezas permitirdn alcanzar el objetivo final. Sus integrantes deben estar
bien organizados, tener una mentalidad abierta y dindmica alineada con la misién y visién de la
empresa.

El miembro del equipo de trabajo debe producir para obtener mejores resultados, centrarse en los
procesos para alcanzar metas, integrarse con sus companieros, ser creativo a la hora de solucionar
problemas, ser tolerante con los demads, tomar en cuenta a sus colegas y aceptar sus diferencias,
obviar aquellas discusiones que dividan al grupo y ser eficiente, mds que eficaz.

Fracasos del trabajo en equipo:

No existe un clima agradable de trabajo

Se planifica incorrectamente

Existe negatividad y egoismo en el grupo

Los miembros estan desmotivados y no son perseverantes

Los involucrados no se sienten parte del grupo

No se da la confianza mutua

Los objetivos a cumplir no estan claros.

La formacion de equipos de trabajo.

Para la formacion de equipos de trabajo es muy importante desarrollar las aptitudes
de colaboracion, las cuales se desarrollan al trabajar ideas y propuestas de manera grupal.
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Se deben considerar 5 elementos importantes en la formacién de equipos de trabajo:

Cohesion. Aptitudes y habilidades se conjugan para un buen desempefio de las actividades.
Existe una compatibilidad entre los miembros del equipo.

Asignacion de roles y normas. Las normas son las reglas que guian al grupo. Los roles que
se desempeiian llevan a realizar las tareas de modo eficiente.

Comunicacion. Es vital que haya una buena comunicacién para llevar a cabo las actividades
con éxito.

Definicidn de objetivos. Muy importante es tener definidos los objetivos en equipo y los
que son individuales.

La interdependencia. Los miembros del equipo se necesitan entre si, unos aprenden de los
otros.

Condiciones que deben reunir los miembros del equipo

Los miembros del equipo de trabajo deben reunir varias condiciones para que se alcance el éxito
deseado, ya que cada quien desempenfia su rol y asi se cumplen los objetivos.

De las condiciones que se requieren las mas destacables son:

1.
2.

6.
7.

Tener la capacidad de establecer relaciones agradables con la gente que integra el equipo.
Ser leales consigo mismo y con los demas.

Tener la capacidad de autocriticarse.

Ser capaz de generar una critica constructiva.

Tener autodeterminacién para tomar decisiones.

Ser optimista, tener iniciativa y tenacidad.

Inquietud por perfeccionar las cosas es de las claves para llegar a la superacion.

El lider como conductor del trabajo en equipo.

En el trabajo de equipo el lider propone, estimula, brinda ideas, soluciones, da estructura al equipo
de trabajo. Procura que los objetivos se cumplan y se llegue a la meta propuesta.

En cuanto al lider se puede decir que:

Es una persona tranquila que brinda confianza y seguridad.

Brinda propuestas y soluciones para llegar a las metas.

Intercambia puntos de vista, interactia con el equipo de trabajo.

Manifiesta y comunica los interese de los miembros del equipo.

Contribuye a reducir los conflictos, promueve lo ajuste en el equipo.

Es quien estructura el trabajo y las relaciones entre los miembros del equipo.

Toma decisiones y expresa opiniones.
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Es una persona que comparte su experiencia y conocimientos.

Expresa lo que aprueba y desaprueba.

El lider pone en claro los objetivos y metas que se persiguen para que se lleven a cabo, integra a las
persona al trabajo en equipo.

¢Como prevenir los problemas en el equipo de trabajo?

La mayoria de los problemas del trabajo en equipo se pueden prevenir anticipandose a los conflictos
gue se pueden presentar, esto se puede lograr al:

Tener una buena comunicacién.
Plantearse metas y objetivos claros.
Organizar las actividades de cada miembro del equipo.

Analizar los avances y en el momento de conflicto tratar de solucionarlo, no esperar a que
pase algo mas.

Plantear actividades que tengan relacion con lo que se requiere, cubrir la necesidad que el
mismo trabajo da.

Proponer iniciativas que no tienen razén de ser conduce al fracaso el trabajo del equipo.

El equipo debe desarrollar estrategias y técnicas para que el trabajo en equipo se lleve a
cabo con éxito.
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ANEXO #27. HOJA DE REGISTRO.

TAREA PARA SESION 7 Y 8.

Indicacidn: registre en el siguiente cuadro, a las personas que usted considere describiendo sus
caracteristicas tanto positivas como negativas para trabajar en equipo y en funcién de ello, exprese
sus valoraciones de cdmo se siente y que piensa usted en relacidn a sus acciones y actitudes.

PERSONA (quien es, cargo, CARACTERISTICAS (negativas VALORACIONES PERSONALES
funciones, etc.) y/o positivas)
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ANEXO #28 EVALUACION DEL AREA DE PERSONALIDAD

¢, Qué técnicas le gusto mas? ¢ Por qué razén?

¢, Qué técnicas no le gusto?¢ Por qué razon?

De una escala del 1-10 como califica el desempefio del equipo de
facilitadoras que implementan el programa en el que participa:

Necesita mejorar 0-5
Bueno 6-7
Muy Bueno 8-9
Excelente 10

Si tiene alguna sugerencia o0 recomendacion para las sesiones
posteriores, nos gustaria que la describiera a continuacion:
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ANEXO #29. IDEAS IRRACIONALES

Ellis agrupo 11 ideas irracionales basicas (ver Ellis, Razon y Emocion en
Psicoterapia), se resumen en la siguiente lista:

1. Es una necesidad extrema, para el ser humano adulto, el ser amado y
aprobado por cada persona significativa de su entorno

2. Para considerarme a mi mismo/a como una persona valida debo ser muy
competente, suficiente y capaz de lograr cualquier cosa que me proponga

3. Las personas que no actian como deberian son malvadas, y deberian ser

castigadas por su maldad

Es terrible que las cosas no funcionen como a uno/a le gustaria

La desgracia y el malestar humano estan provocados por las circunstancias

externas, y la gente no tiene capacidad para controlar sus emociones

6. Sialgo es (o puede ser) peligroso, debo sentirme terriblemente inquieto/a
por ello y debo pensar constantemente en la posibilidad de que ocurra, para
estar preparado/a

7. Es mas facil evitar responsabilidades y dificultades de la vida que hacerles
frente. Asi viviré mas tranquilo/a

8. Debo depender de los demas y necesito a alguien mas fuerte que yo en
guien confiar

9. Lo que me ocurrio en el pasado seguira afectandome siempre

10.Debemos sentirnos muy preocupados por los problemas y perturbaciones
de los demas

11.Existe una solucion perfecta para cada problema, y debemos hallarla
siempre

o s

Estas once ideas irracionales fueron resumidas por Ellis mas adelante,
reduciéndolas a tres ideas irracionales basicas, las exigencias absolutistas
0 necesidades perturbadoras en forma de “deberias®, “tengo que®, etc. con
respecto a:

1. Uno/a mismo/a (“tengo que hacer las cosas bien siempre, y asi ser
guerido/a por los demas®)

2. Otras personas (“las personas deben estimarme y siempre ser agradables
conmigo. Me lo merezco”)

3. La vida (“las personas consiguen lo que se proponen, siempre y cuando
trabajen para ello. Quien no consigue todo lo que se proponga es porque no
se esforzo).

La razon por la que Ellis considera que estas ideas son irracionales y lo que las
diferencia  de las ideas racionales es que las irracionales
son absolutas (dogmaticas) por naturaleza; se expresan en términos de “tengo
que’, “deberia”, “estoy obligado a” y de forma categorica (todo o nada, blanco o
negro) y, ademas, las ideas irracionales provocan emociones que interfieren en la
persecucion y obtencién de metas (depresion, ansiedad, culpabilidad, miedo, etc.).
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ANEXO #30. CASO DE LAURA

Laura quien se gradu6 de mateméticas, dos afios después se encuentra trabajando
para una famosa empresa de asesores de computacion en Londres, elaboro la
siguiente lista. Se le pidié que le pusiera como encabezado un enunciado que segun
ella resumiera lo que se sentia estresada en su trabajo.

Al discutir la lista, Laura se sinti6 sorprendida del simple ejercicio de sentarse y
escribir sobre ella misma, habia hecho admitir cosas de si misma que hasta
entonces no habia reconocido. Ella se describia modernamente estresada en su
vida profesional y personal, pero tenia la sensacion de que las cosas tenderian a
empeorar en lugar de mejorar cuando envejeciera.

Ella consideraba que sus colegas de trabajo y amigos estaban menos estresados
gue ella, sin embargo, al preguntarle s como percibian a Laura, la mayoria la califico
como menos estresada de lo que estaban ellos mismos, invirtiendo por tanto, s u
propia vision de las cosas. Describian a Laura un poco desconcentrada en las
reuniones, carente de interés, y luego se notaba la falta de informacion y no
participaba en la toma de decisiones grupales. Asi Laura solo reaccionaba de
manera inadecuada, tendia a ser manipulada por posiciones falsas, por ejemplo su
incapacidad para “decir no”, cuando se le pedia trabajo extra o algo a ultimo
momento. Estos puntos proporcionan una imagen de alguien que es bastante
inseguro para imponerse y defender sus propias opiniones y derechos.

Otro aspecto que Laura detecto fue su habito de especular acerca de las
motivaciones de las otras personas cuando estan con ella. Fue particularmente
sensible a identificar este como un estresor, lo que amplio diciendo que con
frecuencia le preocupa que las personas le estén criticando, cuando de hecho quiza
solo le hagan una observacion inocente y casual. O que también le preocupa que
otros estén intentando eclipsar su trabajo, cuando sin duda estan demasiado
absortos en lo que estan haciendo, incluso para ocuparse de ella. Mientras mas
pensaba acerca de esto, mas se convencia de que era una de las principales
razones por las que algunas veces terminaba el dia sintiéndose tan tensa y
deprimida.

Otro punto significativo en el inventario de Laura fueron los reconocimientos de que
se disgusta o molesta facilmente y de que es tomada por sorpresa por la oposiciéon
o por el enojo de los demas. Disgustarse facilmente tiene relacion parcial con el tipo
de temperamento que tiene cada persona. Asi se le pregunto a Laura que tipo de
cosas le disgustaban, y después de pensarlo un poco, vinculo la mayor parte de
ellas con la discusién anterior a cerca de su baja autoestima. Le disgustaban mas
los sentimientos de ser rechazada, malinterpretada o criticada injustamente por los
demas, ya que amenazaban la buena opinion que ella estaba intentando, no con
mucho éxito, tener de si misma. Su necesidad de agradar a aquellos que la
rodeaban era tan intensa que aunque no era una persona egoista, se centraba
demasiado en sus propios sentimientos y en lo que los deméas pensaban de ella,
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perdiendo por tanto oportunidades para estudiarlos objetivamente y predecir la
manera en que iban a responder; con lo cual acepto que no estaba siendo muy
realista a cerca de los demas. Cada vez que las personas se enojaban ella lo
tomaba como algo personal, en lugar de ver su enojo como una reaccion rutinaria
ante el estrés que ellos sentian.

Una vez que Laura reconocio lo que hay en ella misma, que en sus propias palabras,
la hace ser un blanco facil, puede explorar si las cosas pueden ser cambiadas con
la simple modificacion de las evaluaciones cognoscitivas asociadas con ellas. Por
ejemplo si sus pensamientos fueran mas realistas, es decir, tomar en cuenta su
desempefio en las matematicas, su habilidad en el trabajo, su capacidad para
llevarse bien con las personas, en lugar de fundarse en patrones de pensamientos
arrastrados desde lo que ella admite, los conceptos de si misma y su autoestima
cambiarian en direcciones positivas. Pensar de esa manera le ayudaria a ser mas
segura y menos facil de conducir a posiciones falsas, menos dependiente de la
opinion de los demas, menos amenazada emocionalmente y mas capaz de decir
“no” y no ceder cuando asi sea necesario. Si ella tomara la actitud de “ignorar o
adaptarse”, y ser mas realista en cuanto a su trabajo, necesitaria ajustarse y darse
al oportunidad de relajarse y disfrutarlo mas.
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ANEXO # 31 ANALISIS DE LOS PENSAMIENTOS DE LAURA

A P C
Acontecimiento o situacién | Creencias 0 pensamientos Consecuencias
sobre “A” emocionales y
conductuales

Reflexionar ¢ Cudl deberia de ser la actitud de Laura?

¢, Qué otras cosas nhecesitaba trabajar Laura a parte de sus pensamientos
equivocados?
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ANEXO #32. AUTOREGISTRO: pensamientos que estan bajo mi control

Situacién Pensamiento Comportamiento Pensamiento alternativo o

frase de combate
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ANEXO #33 TECNICA: “RECURSOS DESIGUALES”

Este mensaje ira en una media pagina de bond dentro de cada sobre de manila:

SU GRUPO DEBERA HACER:

1. Un cuadrado de 10 x 10 cmts.

2. Una cadena con cuatro eslabones de diferente color

3. Una bandera con tres franjas de color diferente, que mida 20 x 15 cmts.
4. Una letra “T” de 10 x 15 cmts.

BUENA SUERTE
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ANEXO #34: “VISUALIZACION”

... Continua respirando profundo y a tu ritmo, imagina que eres un agente y que en
este momento viajards a un momento pasado de su vida a investigar y recolectar
informacion importante sobre un acontecimiento que ya sucedid, para dar respuesta
en la realidad actual a muchas interrogantes importantes que define quien eres y quien
puedes ser...

... Viaja a ese dia en la oficina, visualizate como un ente externo de esa situacion que
describiste hace un momento y siéntate a ver lo que sucedio... ; Recuerdas el dia que
sucedi6 esa situacion? Recuerdas ¢ Como ibas vestida/o? ¢ Recuerdas el olor de ese
lugar? ¢, Como era? ¢ Quiénes estaban ahi?... Sigue respirando...

... ¢ Recuerdas como sucedi6 todo? Recuerda que eres un ente externo y Unicamente
estas viendo lo que sucedio... Mira como sucedio de principio a fin, qué fué lo que esa
persona te dijo y como respondiste... Continua respirando...

... Preguntate ;Qué fue lo que senti en ese momento? Fue preocupacion, te sentiste
ansioso/a, molesto/a, ¢ Qué querias hacer en ese momento?... Respdndete y respira
profundamente...

... Muy bien, ahora preguntate ;Qué fue lo que pensé en ese momento para sentirme
de esa manera? ¢ Como percibi y me expliqué lo que sucedia? ¢Pensé en que el/ella
sabia mas que yo y tenia la razdn? ¢Me percibi inferior? ¢Pensé que no puedo
competir con sus afirmaciones? ... ;Pensé algo negativo sobre mi para que me
afectara tanto esa situacion?... Continta respirando...

... Muy bien, recuerda que unicamente eres un agente externo que viajo a ese
momento para descubrir lo que sucedié tanto externa como interiormente en ese
momento, has logrado lo que necesitabas y tienes las respuestas... Continua
respirando...

Has hecho un buen trabajo investigando a tus emociones y pensamientos
iFelicidades agentel... Ahora necesitas volver a nuestra realidad para clarificar esa
informacion, respira larga y profundamente 5 veces y comienza a tener plena
consciencia de la realidad actual, recuerda que estas en una capacitacion, estas
cémodo en un salén con mas compaferos tuyos que esperas te reincorpores a la
actividad.

... Continua respirando y cuando estés listo abre despacio tus ojos y conéctate a la
realidad...
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ANEXO #35 CAMBIO DE PENSAMIENTO

SITUACION

PENSAMIENTO

NEGATIVO

CONSECUENCIAS /

EMOCIONES

CONSECUENCIA

DESEADA

PENSAMIENTO

RACIONAL

154



PROGRAMA PSICOTERAPETICO PARA EL MANEJD DEL ESTRES LABORAL

ANEXO #36“Mi debate del pensamiento”

Para el cambio de pensamiento y propiciar la consecuencia adecuada, frente a tu
pensamiento inadecuado preguntate.

¢ Qué quiero decir con (Pensamiento negativo)?

¢DOnde esta la evidencia de que (Pensamiento negativo)?

¢, Hay alguna prueba de lo contrario?

¢ Podria haber otra interpretacion distinta para ese suceso?

¢Porqué esto(Pensamiento negativo) tiene que ser asi ...?

¢, Podria haber otra forma de ver esa situacion?

¢A qué le lleva pensar eso? ¢ Le ayuda en algo?

¢, Qué posibilidades hay de que ocurra eso? ¢ Suponiendo que ocurriese cuanto
durarian sus efectos? ¢ Podria hacerse algo?

¢,Como me afecta esta forma de pensar ...?

“; Que pensamiento adecuado podrias tratar de utilizar cuando sucede esa

situacion y que como resultado se dé la consecuencia deseada?”
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ANEXO #37: RECOMENDACIONES PARA CONTROLAR LA ANSIEDAD

(Técnica de aprendiendo a controlar mi ansiedad).

Identifica cuales son los sintomas que se presentan cuando sufres de ansiedad ante
alguna situacion laboral:

>

Recomendacion 1: preglntate ¢ qué tan importante es lo que te preocupa como
para que pongas en riesgo tu salud? ¢ soy capaz de controlar la situacién o de
buscar la solucion a la situacion problema? Si tu respuesta en Sl, resuelve paso
a paso a tu ritmo. Si la respuesta en NO entonces enfdcate en darle esa orden
a tu cerebro: no hay nada que pueda yo hacer.

Recomendacion 2: Organiza tu tiempo dando mas importancia a lo que
necesitas entregar primero y luego resuelve lo demas. Puedes pedir ayuda,
pedir tiempo o delegar responsabilidades.

Recomendacion 3: si sientes el sintoma, puedes salir a la calle unos minutos,
respirar, caminar y activar la circulacion de tu cuerpo, analizar a las personas o
simplemente mirar los carros pasar te ayudaran a despejar tu mente, evitar los
pensamientos negativos y desaparecer poco a poco los sintomas.
Recomendacion 4:Es necesario que te desahogues y expreses cOmo te sientes.
Conversar con tu pareja o con un amigo de confianza es una de las mejores
formas para encontrar claridad mental y poder ver las cosas como son y no
como nuestra mente nos las pinta de graves.

Recomendacion 5: No todo puede ser trabajo. Antes o después de ir a la
oficina es recomendable que te ejercites, pues el ejercicio ayuda a producir
hormonas del bienestar para la salud mental, lo cual te permitira drenar el
estrés, relajarte, disipar los problemas y encontrar paz mental. Animate, con
media hora sera suficiente.

Recomendacion 6: Los fines de semana no se trabaja, ni se piensa en trabajo.
La vida es una sola y no puede girar en torno a tus responsabilidades laborales.
Debes buscar un espacio para ti y por eso existen los sabados y los domingos.
Sal de casa, pasea al aire libre, diviértete, comparte con tu pareja, con la familia,
con los amigos, ve al cine, lee al aire libre, etc.

Recomendacién 7: aprende a decir "no" a funciones que no nos corresponden
0 a aceptar demasiadas responsabilidades es fundamental para seguir siendo
productivos. Aprende a desconectarte de las funciones que no te correspondan,
es fundamental para prevenir la ansiedad laboral.

Recomendacion 8: Aplica la regla de los 2 minutos. De hecho, no son las tareas
en si las que nos desgastan y agotan, sino el recordatorio mental constante de
gue debemos hacerlas. En practica, cuando surja una tarea, si esta no requiere
mas de 2 minutos, hazla inmediatamente ya que posponerla y recordarla
consumira mas energia que llevarla a cabo. Si la tarea demanda mas tiempo y
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no lo tienes, preguntate si es realmente importante. Si es asi, bascale un hueco
en tu agenda.

Recomendacion 9: Una de las estrategias mas eficaces para combatir la
ansiedad es cambiar la manera en que pensamos en los agentes estresores. En
este sentido, te sera de gran ayuda utilizar mas a menudo el “sin embargo”.
Cuando descubras esos pensamientos irracionales, intenta darles una vuelta
utilizando este término, asi lo reestructuraras a un pensamiento positivo.
Recomendacion 10: Las técnicas de relajacion son muy eficaces para combatir
la ansiedad. Estas técnicas se deben acompafar con una buena respiracion.
Cuando respiramos lenta y profundamente, todas las funciones corporales,
incluyendo el latido cardiaco, se armonizan y es mas facil relajarse.
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Situacion

Evaluacién en mi concha

Relajacion

Solucion del problema
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ANEXO # 39“Tres areas de mi vida con poco control”

Area #1: Laboral

Area #2: Familiar

Area #3: Social

Situacion 1:

Situacion 2:

Situacion 1:

Situacion 2:

Situacion 1:

Situacion 2:

Herramientas:

Herramientas:

Herramientas:
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ANEXO #40. MUERE LENTAMENTE

Muere lentamente quien no viaja,
quien no lee,
Eé guien no oye musica,
v guien no encuentra gracia en si mismo.
WL Muere lentamente
quien destruye su amor propio,
quien no se deja ayudar.
Muere lentamente
quien se transforma en esclavo del habito
repitiendo todos los dias los mismos
trayectos,
qguien no cambia de marca,
no se atreve a cambiar el color de su
vestimenta
0 bien no conversa con quien no
conoce.
Muere lentamente
quien evita una pasion y su remolino
de emociones,
justamente estas que regresan el brillo
a los ojos y restauran los corazones
destrozados.
Muere lentamente
quien no gira el volante cuando esta infeliz
con su trabajo, o su amor,
quien no arriesga lo cierto ni lo incierto para ir
detras de un suefio
guien no se permite, ni siquiera una vez en su vida,
huir de los consejos sensatos...
iVive hoy!
jArriesga hoy!
iHazlo hoy!
iNo te dejes morir lentamente!
iNO TE IMPIDAS SER FELIZ!

Pablo Neruda
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ANEXO #41. EVALUACION DEL AREA DE PERSONALIDAD

¢, Qué técnicas le gusto mas? ¢ Por qué razén?

¢, Qué técnicas no le gusto?¢ Por qué razon?

De una escala del 1-10 como califica el desempefio del equipo de

facilitadoras que implementan el programa en el que participa:

Necesita mejorar 0-5
Bueno 6-7
Muy Bueno 8-9
Excelente 10
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ANEXQO #42

DIPLOMA
DE
PARTICIPACION
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