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INTRODUCCION

La presente investigacion da a conocer los aspectos de estrés laboral,
especificamente dentro de la Fundacion Salvador del Mundo Fusalmo de la ciudad
de Santa Ana. La investigacion permitié conocer las estrategias de autocuidado que

utilizan los empleados dentro de la institucion para el manejo adecuado del estrés.

El capitulo | describe el planteamiento del problema detallando la importancia
de las estrategias de autocuidado personal que los empleados de FUSALMO
utilizan para manejar la carga laboral que les provoca estrés, en este capitulo se
presenta la situacidn problematica de manera general, resaltando aspectos
importantes, ademas de presentar la delimitacion del problema detallada en el area
espacial, temporal y conceptual, ademas de dar a conocer el enunciado del
problema, la justificacion detallando en si la importancia del estudio sobre el estrés
laboral, ademas de los objetivos que sirvieron de guia para la presente

investigacion.

En el capitulo Il se presentan conceptos basicos sobre el estrés laboral,
guienes fueron los principales investigadores, conceptos iniciales, formas para
enfrentarlo, tipos de estrés, las diferentes fases por las que una persona puede
pasar en una situacion de estrés, cuales son las posibles causas generadoras de
este, presentando ademas causas que lo originan. Al mismo tiempo se detallan
consecuencias que sufren las personas que se enfrentan a una situacion estresante,
aspectos importantes y basicos del estrés, destacando algunos autores quienes
estudiaron la problematica.

En el capitulo Il se describe la metodologia que se utilizd en el trabajo de
campo, el disefio de los instrumentos utilizados, ademas de la validacion de estos,
se detalla la poblacion con la que se contd para la realizacion del trabajo, se
presentan los métodos y técnicas que se utilizaron para recolectar los datos y la
descripcion de cada instrumento. El capitulo presenta también, la forma en la cual
se realizd los analisis de resultados, la interpretacion de los datos obtenidos, los
cuales permitieron a su vez brindar conclusiones sobre la problematica investigada

mediante los hallazgos encontrados durante el proceso.
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En el capitulo 1V se presenta el analisis de los resultados mediante matrices
de andlisis y se realizaron las interpretaciones de los mismos a través de los
instrumentos administrados dentro de la fundacién, confrontando asi la teoria con

los resultados obtenidos de la realidad.

El capitulo V presenta las conclusiones ya recomendaciones para los
empleados de la fundacion de manera personal, grupal y para la institucion en
general, para finalmente presentar las referencias bibliograficas y una serie de
anexos entre los cuales resalta el programa de autocuidado para el personal de la

Fundaciéon Salvador del Mundo.
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CAPITULO I: PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1 Situacién problemética

La satisfaccidon de las necesidades humanas como trabajar o estudiar, entre
otras, son las encargadas de mantener el equilibrio personal, presentandose de
diversas formas que van desde las necesidades fisioldgicas, hasta la
autorrealizacién personal; diariamente se presentan situaciones en las que el
equilibrio se ve afectado, expresandose como una alteracion provocada por la
situacion o acumulacién de actividades con las que cada persona se enfrenta dia a
dia las que pueden provocan un desequilibrio emocional causado por el estrés, el
cual se entiende como la “situacién de agotamiento fisico general de un individuo,

producido por un estado nervioso” (1999, pag. 650).

Ciertos niveles de estrés pueden verse de forma positiva, ya que ayuda a las
personas a la adaptacion al medio circundante, debido a que facilita recursos para
enfrentarse a situaciones estresantes, las cuales se derivan de las propias
demandas del medio y las caracteristicas de cada persona al momento de afrontar
esa problematica. El concepto de estrés fue introducido por Hans Selye en 1950
bajo la definicion de “sindrome o conjunto de reacciones fisiolégicas no
especificadas del organismo a diferentes agentes nocivos del ambiente de
naturaleza fisica o quimica”, el cual puede manifestarse en cada persona mediante
ansiedad, tension, ademas de percibir mayor rapidez en los latidos del corazén,

causado por la situacién estresante a la que se enfrenta dia a dia.

El estrés se manifiesta en una persona como un instinto del cuerpo para
protegerse a si mismo, una respuesta que le prepara a salir de alguna situacién
determinada, presentandose como una sensacion de alteraciones fisicas o
mentales que pueden producir en la persona frustracion, nerviosismo, hasta llegar
en ocasiones a manifestarse como furia o enojo, en general el estrés puede causar
problemas fisicos complicados, los cuales pueden derivarse de la prolongacion o
tiempo de duracion de la etapa de estrés que la persona esté sufriendo en ese
momento, llevandola hasta el punto de incapacitarse de algunas actividades que

realiza con normalidad antes de sufrir de un periodo de estrés.



Al estudiar los motivos que provocan estrés en las personas se encuentran
causas diversas, debido a que al no lograr controlar la relacion entre las actividades
a realizar diariamente, se enfrentan con problemas de diferente indole como pueden
ser factores del trabajo, factores familiares y factores sociales en general, los cuales

se convierten en agentes estresores para las personas.

En la actualidad, el estrés se ha convertido en un problema de salud fisica y
mental que dafia a las personas en general, el cual puede llegar a expresar
consecuencias negativas en su salud fisica, ya que modifica en gran medida
aspectos de cuidado personal, ademas de afectar el rendimiento en la realizacion de
las actividades propias de su trabajo, dentro del ambito laboral, el desgaste fisico y
psicologico es notable debido a la cantidad de actividades a realizar dia con dia
dentro de la institucion, actividades que resultan desgastantes las cuales generan lo
gue se conoce como estrés laboral y se conoce como “un desequilibrio percibido
entre las demandas laborales y la realidad de sus condiciones de trabajo que
generan una reaccion individual congruente con la percepcion del estresor (es)
laboral (es)”(Duran, 2010, pag. 76).

El estrés laboral afecta no solo a la persona que lo sufre, los cambios que
este produce afectan ademas el rendimiento en su trabajo, manifestado a través de
los cambios fisioldgicos que la persona presenta como son trastornos
cardiovasculares, problemas respiratorios, gastrointestinales, dermatolégicos y
musculares, entre otros. Generalmente el estrés laboral estd provocado por las
mismas condiciones del trabajo y la forma de organizacién dentro de la misma area
laboral, por lo que se hace necesario que la institucion cuente con un programa de

autocuidado, con el objetivo de propiciar un ambiente adecuado para el empleado.

Dentro de la Fundacién Salvador del Mundo, conocida por sus siglas
FUSALMO, se atiende a una poblacion de estudiantes de diversas instituciones
educativas de Santa Ana, atendiendo en diferentes areas de formacion personal
como es el area de cultura de paz, educacion para la vida, informatica, entre otras
areas de refuerzo personal, ademas de prestar atencion psicolégica en los casos
gue sea necesaria la intervencion por parte de un profesional de la salud mental, de

acuerdo a lo anterior se hace necesario que dentro de la fundacion y en otro lugar
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de trabajo exista un plan o un manual de autocuidado personal, con el cual se logré

manejar el estrés laboral entre los empleados.

1.2 Delimitacion

Toda exigencia ambiental que profesa un estado de tension o amenaza a su
vez requiere un cambio o adaptacién para una persona en su forma de trabajo, lo
gue puede ser un factor que generé estrés durante su vida cotidiana, lo que hace
necesario un esfuerzo para afrontarlo y buscar una forma de ajuste personal, que le
permita manejar la situacion estresante sin perjudicar su salud fisica y psicologica.
Los cambios en la vida diaria generalmente implican un cierto grado de tensién
personal, sin importar si son positivos 0 negativos debido a que estos causan
fuertes emociones en las personas activando al organismo de acuerdo a la emocion

gue se presenta en el momento, provocando cierto grado de estrés.

El estrés no solo se limita a situaciones de vida o muerte o situaciones
negativas, desagradables o tensas, hasta las cosas positivas o buenas pueden
ocasionarlo, debido a los cambios que exige adaptarse a las diferentes situaciones
gue imponen la busqueda del ajuste personal, el cual puede llegar a provocar estrés

en una persona.
Al respecto de esto, Morris y Maisto (2001) afirman que:

Todo ajuste o esfuerzo por afrontar el estrés ya sea exitoso o no, debe
conciliar los deseos con los requerimientos ambientales de comparar las
necesidades con las posibilidades realistas y de afrontar lo mejor posible

dentro de los limites de la situacion. (pag. 576)

La presidn que ocasiona el alcanzar un nivel superior en el desempefio
laboral se convierte en un factor estresante para las personas, debido a que las
exigencias de la organizacion, empresa u otro lugar de trabajo presentan demandas
gue pueden ser superiores a lo que la persona pueda desempefiar dentro del area
de trabajo, provocando asi un estrés laboral, reconociendo de esta manera al estrés
laboral como “un fendbmeno adaptativo en los seres humanos, que contribuye a su
supervivencia, a un adecuado rendimiento en sus actividades y aun desempefio
eficaz en muchas esferas de la vida, principalmente en el ambito laboral” (Peir6,
1992).
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No todos los trabajadores reaccionan de la misma forma ante una situacion
estresante, debido a que las exigencias y capacidades personales son diferentes
entre ellos, ya que cada una busca estrategias para eliminar la fuente de estrés
como puede ser un ambiente laboral inadecuado, la sobrecarga de trabajo, ademas
de las responsabilidades y las decisiones muy importantes en el ambito laboral,
dichos factores que pueden ser episédicos por presentarse de forma momentanea,
se presenta ademas situaciones donde el estrés es de manera recurrente
manifestado cuando la persona es sometida a un agente estresor de manera
constante, el cual afecta en la salud del trabajador, por lo cual aparecen las
estrategias de autocuidado personal las que buscan mantener el control de las

situaciones estresantes.

Mediante la informacién detallada anteriormente, se hace necesario realizar

la presente investigacion con los siguientes elementos importantes:

e Delimitacion espacial: se realizara con los profesionales de la Fundacion
Salvador del Mundo, FUSALMO Santa Ana.

e Delimitacién temporal: la investigacion se realizara en el tiempo comprendido
de septiembre de 2017 a mayo de 2018.

e Delimitacién conceptual: Estrés, Estrés Laboral, Estrategias de autocuidado

personal.

Con base a todo lo hasta aca expuesto, se presenta el siguiente enunciado

de la investigacion:

¢Cudles son las estrategias de autocuidado personal que utilizan los

profesionales de la Fundacién Salvador del Mundo, para manejar el estrés laboral?

1.3 Justificacion

El estrés es un problema biopsicosocial, que afecta no solo a la persona que
sufre algun episodio estresante, sino que de la misma manera afecta también al
entorno donde trabaja. Debido a sus causas y efectos en la misma persona, esta se
ve en la necesidad de afrontarlo de diferente manera de acuerdo a las capacidades
personales que tenga, por lo que utiliza estrategias de autocuidado para mantener el
control permitiendo de esta manera equilibrar su vida, esto se puede lograr

reconociendo los factores tanto individuales o personales como los institucionales
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gue le generan o son fuentes estresantes para la propia persona, mejorando asi la
productividad sin afectar su salud fisica o psicoldgica, la cual puede ser seriamente

afectada por el estrés laboral.

Los empleados de las instituciones publicas, en donde la cantidad de
usuarios es amplia, pueden enfrentarse a situaciones estresantes debido a las
actividades que deben realizar, las que en ocasiones sobrepasan la capacidad de
cada trabajar, ademas de presentarse frente dificultades personales y factores
institucionales que crean aspectos estresantes para cada empleado, obstaculizando
el buen desempefio laboral y causando dificultades en el empleado, las cuales van
desde problemas en las relaciones con los compafieros de trabajo hasta problemas

fisicos en general causados por el estrés laboral.

Por ello, es importante conocer las situaciones que generan estrés dentro de
la Fundacion Salvador del Mundo Fusalmo Santa Ana lugar donde se realizara la
investigacion, con el objeto de elaborar un diagndstico de tal problemética, ademas
de conocer las estrategias de autocuidado que cada empleado utiliza para manejar

el estrés dentro del &rea de trabajo.

A través de la investigacion se buscara conocer los servicios que presta cada
técnico dentro de la institucién y mediante las actividades que esté realiza, ademas
de indagar cuales factores institucionales les generan estrés, al mismo tiempo
investigar que enfermedades fisicas presentan con frecuencia causadas por el
estrés, se buscara conocer las actividades que realizan los técnicos durante sus
momentos libres para convivir con los compafieros y buscar liberar estrés del dia a
dia, de acuerdo a los resultados, se elaborard un programa de autocuidado
personal, con el cual se busqué manejar el estrés de los empleados de una manera
adecuada dentro de la institucién, buscando ademas mejorar el buen desempefio

laboral de cada uno de ellos.

Por lo tanto, es de vital importancia conocer las estrategias de autocuidado
personal tanto fisico como psicoldgico, que utilizan las personas para manejar el
estrés que desencadena el ambiente laboral donde se desenvuelven los distintos

empleados de la Fundacion Salvador del Mundo, Fusalmo Santa Ana.
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1.4 Alcances y limites

e La realizacion de la investigacion permiti6 conocer las distintas estrategias
que utilizan los técnicos de la Fundacion, de manera individual y colectiva,
con las cuales manejan el estrés laboral.

e La convivencia con el personal que labora en la fundacion fue importante
para conocer el ambiente laboral que mantienen entre ellos.

e Conocer el ambiente laboral de la institucion permitio identificar el nivel de

estrés que presentan los empleados de la fundacién.
Limites

e La no disponibilidad de algunos técnicos de la fundacion, debido a su
programacién de actividades, de acuerdo a su tiempo libre.
e Que la institucibn no les proporcioné un programa para el autocuidado

personal, el cual les permita manejar el estrés laboral dentro de la fundacion.
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1.50bjetivos

General

Describir las estrategias de autocuidado personal que utilizan los empleados
de la fundacion Salvador del mundo, FUSALMO.

Objetivos especificos

Identificarlos niveles de estrés laboral y la manera en que influyen en la salud
de los empleados de la Fundacién Salvador del Mundo durante el desarrollo
de sus actividades cotidianas.

Explorar la existencia de factores institucionales que generan estrés laboral
en los empleados de la Fundacién Salvador del Mundo FUSALMO.

Identificar la eficacia de las estrategias utilizadas en FUSALMO, para el
autocuidado del personal.

A partir de los resultados obtenidos proponer estrategias de autocuidado

personal, para los empleados de la fundacion.

1.6Preguntas de investigacion

1. ¢Qué nivel de estrés laboral afecta mas a los empleados de la Fundacion

Salvador del Mundo Fusalmo Santa Ana?

¢, Qué condiciones institucionales generan estrés en los empleados de la
Fundacion Salvador del Mundo, FUSALMO?

¢Cudles son las estrategias de autocuidado personal que utilizan los
empleados de FUSALMO para reducir el estrés laboral?

¢, Qué actividades realizan los empleados de la fundacion para reducir el

estrés laboral?
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CAPITULO II: MARCO TEORICO

2.1 Marco historico

2.1.1Estrés Laboral

El hombre moderno pasa la mayor parte del dia en el trabajo mas que en otra
actividad de todas las que realiza durante el dia las cuales pueden generar algun
grado de estrés, a través de la historia el hombre ha sido capaz de aprender y
adaptarse a los cambios que la sociedad le va presentando como grandes desafios,
los cuales generan dificultades que le pueden afectar en el desenvolvimiento diario
debido a que impiden el desarrollo pleno en el trabajo afectando a su vez la salud
fisica de la persona.

En el siglo XX, desde el fin de la primera Guerra Mundial (1914-1918), “se le
brindé mayor atencion a las necesidades de los empleados de acuerdo a estudios
realizados en Estados Unidos, los cuales demostraron que la eficiencia de los
empleados tenia que ser equilibrada y ser dosificada, segun las necesidades
humanas” (Garcia, 2005).

Lo anterior fue de beneficio para las personas ademas de generar ganancias
para la entidad donde esté labora, presentando un aumento en la economia de la
empresa y en algunos casos para el empleado también, siendo indispensable que el
empleador proporcione ciertos incentivos para mantener al empleado motivado y
este logre un buen desempefio laboral, con el paso del tiempo y mediante el diario
vivir, las personas y sus relaciones laborales van cambiando por situaciones que le
causan diferentes reacciones, las cuales deben ser superadas una a una para lograr

los objetivos personales y los de la empresa.

Sin embargo, no en todos los casos se logra superar adecuadamente esas
reacciones, por lo cual le causa dificultades ya sean estas fisicas y/o laborales
afectando en gran medida no solo a la persona sino que ademas a todo su entorno

préximo; al respecto de esto Chiavenato (1994) manifiesta que:

Las Interacciones individuales: es una interaccion en la relacion entre
dos personas o sistemas de cualquier clase, de manera que la actividad de
uno estd determinada por la del otro, existe una influencia reciproca; cada

persona exige de las demas una respuesta fisica y mental (pag. 20).
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Mediante la idea de este autor, por este modo de actuar se le abre paso al
estrés como una problematica general dentro de una institucion laboral, debido a
gue cada persona se enfrenta directa o indirectamente a una infinidad de tensién
causada por la presion que el mismo lugar de trabajo causa, en cuanto a la
productividad y las mismas relaciones personales que se establezcan como una

naturaleza humana.

El rendimiento en los ambientes laborales implica conductas dirigidas por
parte de los empleados de alguna empresa, los que durante la realizacion de
actividades diversas, buscan el cumplimiento de los objetivos, los cuales pueden ser
personales o institucionales para beneficiarse mutuamente, destacando ademas la
importancia del papel de las interacciones personales como un medio para

completar una tarea, como lo manifiesta Steele (1973), “ las actividades de
interaccion las que se realizan entre las personas, incluyen cosas tales como
reuniones de grupos de planeacion, sesiones de ‘lluvia de ideas”, exposiciones y
ventas de servicios o articulos e intercambio y verificacion de datos” (como se cita
en Holahan, 2001, p4g. 153). De esta manera se crean estrategias para agilizar el
trabajo dentro de la empresa, reduciendo ademas la carga laboral que cada

actividad conlleva.

El pionero del estrés, el Doctor endocrinélogo Hans Slye (1926), desarrollo
una teoria acerca de la capacidad de la persona para enfrentarse o adaptarse a las
consecuencias de las enfermedades fisicas que le causaban estrés, llamando a su

teoria como Sindrome General de Adaptacion.
Con respecto a la teoria de Slye, Peir6 (1992) dice lo siguiente:

Lo llamo general por las consecuencias de los estresores que ejercen
influencia sobre diversas partes del organismo; el término de adaptacion se
define a la estimulacién de las defensas destinadas a ayudar al organismo
para que se ajuste al estresor o lo afronte, y el sindrome denota que las
partes individuales de la reaccion, se manifiestan mas o menos de manera

conjunta y son al menos en cierta medida interdependientes. (pag. 25)

Lo anterior denota que el estrés en gran medida es provocado por pequeiios
malestares, enojos Yy frustraciones o0 diversos problemas que aparecen

eventualmente como pueden ser el trafico, perder algan objeto o llegar a enfrentarse
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a una discusion de poca importancia; pero también pueden causar un estrés tan
intenso como los eventos que se van presentando, demostrando en si que durante

un episodio de estrés todo el cuerpo presenta manifestaciones diversas.

Hans Selye (como se cita en Holahan, 2001) expresa que: “si una situacion
inofensiva es interpretada como amenaza, provocara una reaccion de estrés” (pag.
189).De acuerdo a lo anterior en las personas no solo los eventos grandes y
dramaticos son factores que le generan estrés, también aquellos eventos que
ocurren dia a dia pueden provocar episodios estresantes imposibilitando su buen
desempenio laboral, asi por ejemplo, “los eventos importantes causan en ocasiones
estrés, debido a que provocan presion, frustracion, conflictos y ansiedad, de
acuerdo a la manera de enfrentarlos por cada persona” (Morris & Maisto, 2001, pag.
480).

2.2 Antecedentes histdricos sobre autocuidado

Ofelia Correa, en una investigacion sobre el autocuidado como una habilidad
para vivir, presentada en la universidad de Caldas, Colombia, nos presenta que el
autocuidado tiene que ver con aquellos cuidados que se proporciona la persona
para tener una mejor calidad de vida, autocuidado individual, a los que son
brindados en grupo, familia o comunidad, autocuidado colectivo. El autocuidado esta
determinado por aspectos propios de la persona y aspectos externos que no
dependen de ella; estos determinantes se relacionan con los factores protectores
para la salud. El autocuidado dependera de la persona en si, involucrando al
personal administrativo del lugar donde se labora, ademas del personal de salud del
fomento del autocuidado, tanto como su testimonio de vida sana como con la
educacion, ademas de las herramientas para que las personas puedan optar por

practicas favorables a la salud.

La creadora de la Teoria General del Autocuidado Dorotea Orem, lo define

como:

“el conjunto de acciones intencionadas que realiza la persona para controlar
los factores internos o externos que pueden comprometer su vida y su desarrollo
posterior. El autocuidado por tanto, es una conducta que realiza o deberia realizar la

persona para si misma” (como se cita en Tobon Correa, s.f).
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El autocuidado se refiere basicamente a cuidarse a uno mismo, implica la
eleccion de estilos de vida saludables, teniendo en cuenta las habilidades y
limitaciones de cada uno, los estilos de vida se refieren a la manera en que cada
persona desarrolla actividades cotidianos tales como: alimentarse, movilizarse,

recrearse, relacionarse es incluso solucionar sus conflictos.

La Teoria del autocuido: explica el concepto como una contribucién constante
del individuo a su propia existencia: el autocuidado es una actividad aprendida por
los individuos, orientada hacia un objetivo. Es una conducta que existe en
situaciones concretas de la vida, dirigida por las personas sobre si mismas, hacia
los demés o hacia el entorno, para regular los factores que afectan a su desarrollo y
funcionamiento en beneficio de su vida, salud o bienestar. Existe un déficit de
autocuidado, siendo esto una expresion que expone la relacion entre la capacidad
de accion de una persona y sus necesidades de autocuidado. El déficit de
autocuidado es un concepto abstracto que si se expresa en términos de limitaciones
de la accion orienta la seleccion de métodos de ayuda y de comprension del papel

gue tiene el paciente en la labor de autocuidado.

Las personas investigan y desarrollan formas para satisfacer las demandas
de autocuidado conocidas, cuando se enfrentan al hecho de satisfacer una
necesidad de autocuidado, experimentan y prueban distintos métodos para superar
las dificultades que surgen, al tener claras las formas de satisfacer sus necesidades,
es donde desarrollan los habitos de autocuidado.

La importancia del autocuidado en los trabajadores de las diferentes
instituciones en las cuales se realice un trabajo en donde se involucren mas
personas debe ser de atencion para todos, debido al ritmo acelerado de vida que en
ocasiones los empleados con llevan causadas por las rutinas o ciertos habitos que
se incorporan y que llevan a actuar en lo que se conoce como piloto automatico, por
lo que se debe dar el espacio personal para visualizar con calma de qué forma se
relaciona en el hogar, en su area de trabajo e incluso en la via publica,

reflexionando de esta manera el valor que se le da al cuidado propio.

La revista de salud mental y familia, en su apartado sobre autocuidado en los
trabajos presenta algunas recomendaciones para que todos los trabajadores

comiencen a autocuidarse:
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e Ser consciente de sus actos

e La salud es su responsabilidad

e Aprender a pedir ayuda

e Acostarse temprano

¢ No ocupar todo el tiempo libre en ver television y videojuegos
¢ Relajarse con alguna practica cultural

e Comunica y expresa tus sentimientos

e Val6rate como persona

Estas presentadas por Alexis Reyes, sub director Académico y comercial de

Otec Impulsa, presentada el 1 de mayo de 2019.

Otra investigacion realizada por la revista HSEC, en seguridad laboral realiza
por Marco Vargas, director de Prevencion de riesgos, del instituto profesional de
santo Tomas Chillan, Chile, durante el mes de mayo de 2018, presentan en su

articulo investigativo sobre autocuidado en la organizacion de manera interna.
Presentando asi un concepto de autocuidado, que lo define como:

“el conjunto de habilidades y competencias a las que recurre el individuo para
establecer procesos y manejar desde y hacia si mismos, hacia el grupo, la
comunidad o hacia la propia empresa, con el objetivo de gestionar y resolver sus
propios y su necesidad de desarrollarse como ser humano y frente a los desafios
del diario vivir’.(Reyes, 2019)

Demostrando de esta manera que el autocuidado es una practica donde se
percibe a la persona como un ser valioso en su condicion de ser humano y que esta
en capacidad de construir su propio proyecto de vida, en su ambiente laboral,
personal y familiar, ademas de pensar que lo benefician tanto a él como a sus
comparfieros. Segun esta revista el autocuidado es una actitud que implica
pensamientos, conocimientos y creencias en las personas, emocional, afectos y

conductas.

En el documento titulado autocuidado y promocion de la salud en el ambito
laboral, presentado por Mabel Rocio Hernandez, el 17 de noviembre de 2015, nos
expresa que el autocuidado desde hace varias décadas en el lugar de trabajo ha

sido una ruta para los empresarios, trabajadores y profesionales que tienen a su
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cargo la gestidon de las salud y la seguridad en su trabajo en razén a que es un

elemento indispensable para arraigar la cultura de prevencion en el area laboral.

La presion que se vivencia puede originarse del interior como sucede cuando
la persona se propone alcanzar criterios de excelencia, este tipo de presion puede
ser constructiva o destructiva, ademas de las exigencias externas que también son
factores que causan tension, ya que el ser humano se siente a menudo presionado
por corresponder a las expectativas de la familia o de los amigos, causando estrés
en la persona. Bajo un episodio estresantes la persona puede sufrir de episodios de
frustracion, lo cual ocurre cuando a la persona se le impide lograr una meta o no
cuenta con los recursos (econémicos o materiales) para realizar un proyecto o
actividad, ademas de las pérdidas, el fracaso y la discriminacién que son factores

inmensamente frustrantes y afectan su vida en general.

Los episodios estresantes a la vez causan en la persona conflictos debido a
las existencias simultaneas de oportunidades, de necesidades o metas
incompatibles que nunca se resolveran por completo, por lo cual se hace necesario
renunciar a algunos de estos objetivos, modificarlos o reorganizarlos, para evitar
gue la persona se vea en momentos de angustia y afecte la realizacion de algunas
de sus actividades, los factores ambientales también pueden provocar estrés en una
persona, debido a las caracteristicas del mismo ambiente y el tiempo que pueda

estar expuesta a dichos factores.

Dicho sea de paso que los estudios de algunos investigadores como son
Cohen, Glass y Phillips 1979 (como se cita en Holahan,2001) consideran que‘as
caracteristicas del ambiente fisico, como productores de estrés son el ruido, la
contaminacion del aire y las temperaturas externas”(pag. 189).Esos y otros factores
le afectan a la persona de manera directa, ya que hacen necesario buscar
adaptarse a estos, afectandole en algunos aspectos de su vida diaria, sin embargo
para algunas personas, por ejemplo (para las mayores de edad) el adaptarse a
diferentes situaciones laborales suele ser complicado, debido a que con frecuencia
deben enfrentarse con nuevos retos de la actualidad de los cuales algunos son
dificiles para ellos, porque constituyen o les presentan obstaculos que les parecen
desalentadores, provocando estrés por la reduccion en el rendimiento al

desempeiiar tareas que con anterioridad realizaban.
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La respuesta ante cualquier episodio estresante esta en intima vinculacion
con la personalidad de cada individuo, siendo comun que a algunos les resulte facil
afrontar la situacion y a otros les resulte verdaderamente dificil, aun tratandose de
problemas menores o insignificantes, esto dependera de la percepcion y la reaccién
ante sucesos gque pueden causar estrés para una persona en particular, el mismo
gue dependera del modo en que se interpreté la situacion, ademas del modo de
afrontarlo. De acuerdo a lo anterior, y segun Morris &Maisto (2001), se distinguen
dos tipos de ajuste como forma de afrontar el estrés:

El afrontamiento directo; es una accidon que emprendemos para modificar
una situacion incomoda y el afrontamiento defensivo, el cual designa las formas
en que las personas se convencen de que en realidad no estdn amenazadas o de

qgue en verdad no quieren algo que no pueden conseguir. (pag. 484)

En el afrontamiento directo al presentarse una situacibn amenazante, la
persona cuenta con tres alternativas para afrontar la problemética: la confrontacion,
la negociacion y la retirada; por medio de la confrontacion se puede encarar una
situacion de manera directa y a la misma vez intensificar los esfuerzos para
conseguir lo que se quiere, ademas se puede renunciar a una parte de lo que
gueremos y quiza persuadir a otros a que hagan lo mismo, dicho proceso se
conoce como negociacién o sencillamente admitir una derrota y dejar de luchar, a lo
cual se le llama retirada, por otro lado el afrontamiento defensivo, el cual se
considera cuando no es posible identificar o encarar directamente la fuente

estresora que esta afectando a una persona.

El ser humano ante una situacion estresante que le implique un cambio total
o temporal de su ritmo de vida actla o pone en practica formas automaticas de
mecanismos de defensa, con los cuales busca protegerse o defenderse de diversas
situaciones como pensamientos, deseos, emociones 0 comportamientos que
pueden llegar a perjudicar su vida en si, debido a que le afecta en cuanto a su
integridad personal. Los mecanismos de defensa actian encargandose de disfrazar
aquellas cosas que para el ser humano son inaceptables o demasiado dificil de
aceptar, convirtiéndoles en algo mas tolerable para la vida, “entendiéndoles como

estrategias que cada ser humano sigue para engafiarse asi mismo, respecto a las
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causas de una situacion estresantes a fin de aminorar la presion, la frustracion, el

conflicto y la ansiedad” (Morris & Maisto, 2001, pag. 486).

Estos mecanismos de defensa, segun Freud (1894), son enteramente del
inconsciente, como parte del mecanismo de enfrentamiento defensivo, en el cual la
persona puede utilizar como manera de confrontarse ante una situacion estresante
de su diario vivir, debido a que le ofrecen a la persona medios para enfrentar el
estrés, causado por sus actividades diarias, se reconoce como mecanismos de
defensa, a los métodos de autoengafio con los que se busca disminuir el estrés que
algunas actividades o situaciones le provocan a la persona, reconociendo en si

algunos mecanismos como:

e La negacion: la cual consiste en no admitir una realidad dolorosa o
amenazante, la respuesta puede ser positiva 0 aceptable para algunos casos
gue para otros no lo es.

e La represion: esté es la accion de excluir de la conciencia o de bloquear los
pensamientos, sentimientos, deseos indeseables o recuerdos dolorosos que
resultan inaceptables.

e La proyeccion: esta es la accion de atribuirle a otros nuestros motivos, ideas
0 sentimientos reprimidos, es atribuirle los sentimientos que no queremos
reconocer como propios, atribuyendo la causa de los conflictos en el exterior.

e I|dentificacion: es adoptar las caracteristicas de otro para no sentirse
incompetente.

e Regresion: es volver a las conductas y defensas de la nifiez, debido a que la
persona se siente impotente, siendo esta inmadura e inconveniente, la cual
puede ser utilizada también como estrategia manipuladora.

e Intelectualizacion: razonar de modo abstracto los problemas estresantes para
desvincularse de ellos.

e Formacion reactiva: expresion de ideas o emociones exageradas que son
contrarias a las ideas o sentimientos reprimidos.

e Desplazamiento: reorientar las emociones y los motivos reprimidos del objeto

original hacia otro objeto sustituto.
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e Sublimacion: reencauzar las emociones y los motivos reprimidos hacia
expresiones mas aceptables desde el punto de vista social. (como se cita en
Valero, 2017).

Una persona bajo condiciones estresantes de manera prolongada puede
reaccionar de diferente forma, lo cual le permitira utilizar algin tipo de mecanismo
de defensa para lograr estabilizarse, sin embargo el estrés prolongado o severo le
permitira aumentar asi la capacidad de adaptarse al medio, ademas de convertirse
0 considerarse como indispensables para la supervivencia personal, el estar bajo
alguna actividad estresante mantiene preparada a la persona para cualquier

situacion.

Debido a que el estrés es un proceso natural del cuerpo humano el cual
genera respuestas automaticas ante condiciones externas, que a su vez resultan
amenazantes o desafiantes, requieren de una movilizacion fisica y mental de cada
persona para hacerle frente a la situacién, evitando que perturbe el equilibrio
emocional de la misma, logrando por medio de los mecanismos de defensa
adaptarse a su medio en todo momento. os mecanismos de defensa preparan a una
persona para enfrentar cualquier situacion que sea amenazante o no, esto con el
objeto de garantizar la supervivencia y el funcionamiento pleno de sus capacidades
personales, sin importar que esté bajo alguna situacion estresante, demostrando
ademas que el estrés puede ser un buen activador del sistema del cuerpo para

enfrentarse en la vida.

Bajo una situacion estresante, las reacciones que una persona manifiesta le
permite hacer sus actividades diarias, ya que esa misma presion estresante activa
diferentes formas para enfrentar la situacion como tal, ya sean estas positivas o
negativas permitiéndole realizar su trabajo o alguna actividad que implique cualquier

accion fisica.

2.3 Marco tedrico conceptual

2.3.1 Tipos de estrés

Al hablar de estrés, se hace necesario tener en cuenta si es bueno o si es
malo, distinguiendo dos tipos en funcién de las consecuencias que el mismo

provoca en las personas afectadas por dicha problematica.
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Denominando estrés positivo uestrés, “es aquel estrés que nos estimula a
enfrentarnos a los problemas, permite que seamos creativos, tomemos iniciativa y

respondamos eficientemente a aquellas situaciones que lo requieran”(Pérez, S. F)

Durante este tipo de estrés, la persona realiza sus actividades de una manera
mas rapida y mejor, aumentando y mejorando las funciones del corazon; el uestrés
puede ayudar al cuerpo a combatir infecciones, esto debido a que el cuerpo esta

activo y en estado de alerta.

Otra clasificacion de estrés es el distrés, presentandose cuando una persona
se encuentra expuesta a una amenaza interna o externa, en el cual una persona
puede debilitarse debido a que aparecen en ella dolores fisicos, los que son
sintomas que demuestran que un cambio estd ocurriendo dentro de la persona
como resultado del estrés, este se presenta en la persona cuando el organismo
reacciona de modo inadecuado o excesivo al estrés, la persona se enfrenta a
situaciones estresantes que superan las capacidades o ante sucesos estresantes

gue se repiten de modo prolongado y repetitivo en el tiempo.

Este tipo de estrés es perjudicial para el organismo, debido a que reduce
notablemente el rendimiento laboral de cada persona que lo sufre, afectdndole de
manera directa y ademas de disminuir la produccion de la organizacion en si. Cada
vez mas las personas se enfrentan en la sociedad a presiones que en ocasiones no
son capaces de soportar, siendo el estrés la respuesta natural del organismo para
adaptarse al entorno en el que se esta inmerso, tanta tension hace que la persona
experimente fatiga en el cuerpo y en la mente al no lograr adaptarse a las
exigencias del entorno, credndole episodios de estrés que afectan en general,
presentandole molestias frecuentes como: musculares, dolores de cabeza, dolores

de espalda, tensién muscular, problemas estomacales, entre otros.

El estrés en funcién a su duracion y alcance de las situaciones se puede

clasificar como:

Estrés agudo: que es la respuesta ante un acontecimiento traumatico puntual,

gue puede aparecer en cualquier momento en la vida.

Este tipo de estrés puede hacer que la persona no sufra dafios importantes

debido a que la duracion del mismo es de corto plazo, puede ser estimulante por
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activarle fisicamente, pero a la misma vez puede ser agotador. Dentro de esta
clasificacion se presenta el estrés agudo episodico, el cual se produce cuando se
experimentan episodios de estrés con frecuencia en la persona, debido a la cantidad
de responsabilidades o cargas que no puede hacer con facilidad conduciéndoles al

estrés en general.

Otro tipo de estrés que puede presentar la persona es el estrés cronico, el
cual suele ser mas destructivo para el cuerpo y la mente, suele darse en personas
gue se ven en situaciones donde no encuentran soluciones o formas de salir, siendo
este tipo de estrés considerado como de largo plazo, el mismo que puede
presentarle consecuencias criticas como el suicidio o problemas graves de salud por
lo que se hace necesario que la persona tome en cuenta el tratar esa problematica

para evitar complicaciones en su salud.

El estrés puede afectar a las personas en diversas areas de su vida,
expresados de manera directa y de forma general, presentandose en adultos como
en niflos, segun lo expresa Duque (2003), quien manifiesta en su libro Como
prevenir y manejar el estrés, que existen clases de estrés como: “estrés en la

familia, estrés infantil y estrés ocupacional” (pag. 45).

Dentro del area familiar el estrés se manifiesta cuando esta misma entra en
conflictos, amenazando asi el equilibrio y la armonia de todos los miembros, dentro
de la cual se pueden presentar diversas situaciones personales que afectan a la
familia, mencionando asi la pérdida del empleo de alguno de los coényuges,
problemas econdémicos o problemas con los hijos, entre otras, dificultades que

puedan causar estrés dentro del area familiar.

Entendiendo el estrés familiar como “las alteraciones vividas por todos los
miembros del grupo debido a la presion o eventos estresantes que provocan
cambios en el sistema familiar con los que los miembros se sienten insatisfechos y

muestran sintomas de alteraciéon” (Duque, 2003, pag. 46).

Mostrando de esta manera que la familia debe enfrentar altas dosis de estrés,

debido al manejo inadecuado de las situaciones que esté viviendo en ese momento.

Otra clase identificada segun el autor es el estrés infantil, ya que los nifios

tampoco son libres de este, mediante el mismo pueden presentar situaciones que
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alteran su desarrollo humano infantii como “agresividad, aislamiento, miedo y
acciones que llevan al nifio a expresar ansiedad, desconfianza y desesperanza”
(Duque, 2003, pag. 49).

Durante el estrés el nifio presenta sefiales fisicas como dolor de cabeza,
dolor de estbmago, mejillas rojizas, fiebres o diarreas, ademas de sefiales en su
conducta, las cuales se manifiestan con negligencias, rebeldias, falta de
concentracion, caprichos, hasta presentar caracteristicas de escaso rendimiento
escolar, motivos por los cuales la familia, en especial los padres deben estar
pendientes de sus hijos, cuando ellos presenten episodios estresantes mostrandoles
su apoyo y cuidado de la salud mental y fisica en todo momento. Otro tipo de estrés
gue se presenta es el ocupacional, que se presenta en el area de trabajo cuando la
persona esta bajo factores ambientales negativos como relaciones laborales o
diversas condiciones higiénicas, como la inseguridad en el trabajo, la misma presion

gue los comparieros ejercen, entre otros factores.

2.3.2 Fases del estrés
Como proceso el estrés se presenta en una persona mediante fases, las
cuales fueron identificadas por Slye (1975): la fase de alarma, la fase de resistencia

y la fase de agotamiento, (estres laboral, 2001).

La fase de alarma es una reaccion natural del organismo en el cual esté se
prepara para hacerle frente a alguna situacién que consideré una agresion externa,
en la cual la persona tenga que aportar un esfuerzo extra para sobrellevarla.
Durante esta fase la persona manifiesta cambios en el funcionamiento de su cuerpo,
los cuales pueden ser: aceleracion del ritmo cardiaco y de la respiracién, ademas de
presentar mayor presion arterial y ansiedad, esta fase es considerada como una

fase de corta duraciéon en los seres humanos.

Las personas tienen la capacidad durante su vida de activar el cuerpo para
enfrentar una situacion de estrés de una manera rapida y poco efectiva en algunas
ocasiones, como pueden ser enfrentarse a situaciones que requiera de toda la
atencion por parte de la persona, dicha situacion no puede dejar de afectarle
animicamente debido a que es el principal afectado, las experiencias de estrés
varian en su manera de asimilacion o enfrentamiento, de esto dependera si la

persona se siente afectada o no por la situacion estresante.
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Para evitar el agotamiento fisico, el organismo activa la fase de resistencia,
debido a que si la situacion o agresion externa se prolonga en su duracién, este
puede formar un desequilibrio para la persona, por lo que la fase de resistencia en
un momento de estrés es necesaria para normalizar el cuerpo y asi reducir los
sintomas fisiologicos que acarrea cualquier situacion estresantes en una persona,
es comun ademas que durante esta fase se consuman mas recursos para salir

adelante con la situacion estresante que se viva en ese momento.

Las personas que estan afectadas por algun episodio de estrés estan mas
expuestas a un mayor numero de problemas y preocupaciones, por lo que ellos se
mantienen mayormente expuestos a que cualquier situacion que les afecte
directamente, causandoles estrés incluso cuando la situacion es manejable o nada
estresante para €l. Esta fase puede ser en cuanto a duracion, muy variable debido a
gue dependera de la resistencia que la persona tenga en cuanto al episodio de

estrés en que se encuentra.

Sin embargo, al prolongarse los factores estresantes por mucho tiempo se
presenta en el cuerpo la fase de agotamiento, en el cual el organismo no logra
resistir a las agresiones del entorno, provocandole consecuencias graves para la
salud, debido al agotamiento de recursos necesarios para resolver la situacion
estresante. Una persona al estar expuesta por mucho tiempo a la fase de
agotamiento se puede reducir en ella la resistencia natural ante el estrés de la
misma, debido al agotamiento de recursos que la persona realiza durante esta etapa
de estrés; por lo cual se hace necesario que la persona tenga como objetivo
mantener bajo control las situaciones que le provocan estrés evitando de esta
manera complicaciones en la salud y buscar ademas mejorar su aspecto laboral, el
cual también resulta afectado gracias a las condiciones estresantes que se presenta
en la institucion o situaciones que pueden ser provocadas por el mismo empleado,
ademas de complicaciones institucionales. Con respecto a lo anterior se ahondara

en el siguiente apartado.

2.3.3 Estrés laboral
El estrés puede afectar a una persona de manera directa durante la

realizacion de sus actividades; como en el caso de un empleado durante su jornada
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laboral, quien se enfrenta con situaciones diversas que le causan cargas laborales

de sus actividades a realizar, causandoles de esta manera estrés laboral.
Segun la revista atencion con el estrés laboral, este se entiende como:

El tipo de estrés propio de una sociedad industrializada en el cuél la
creciente presion en el entorno laboral puede provocar la saturacion fisica o
mental del trabajador, generando en si diversas consecuencias que no solo
afectan a la salud, sino también a la del entorno mas préximo. (Vanegas,
2017)

El estrés laboral se manifiesta en una persona cuando las exigencias del
entorno superan la capacidad del individuo para lograr hacerle frente y manejar las
cosas de una manera adecuada, presentandose en la persona con estados de
irritabilidad hasta presentar depresion, ademas de causarle un estado de
agotamiento fisico en general, sin dejar de lado el agotamiento mental, cuando una
persona sufre de estrés laboral, se presenta una reduccion en la producciéon de la
empresa, el cual puede manifestarse por un descenso en la calidad y forma de vida
de una persona dentro del area laboral, por lo que se hace necesario que la persona
aprenda a combatirlo mediante formas o técnicas para el manejo adecuado del

estrés dentro del area de trabajo.

Los incentivos que el empleado reciba dentro del area laboral son de gran
interés, debido a que esto le permitird al empleado trabajar de una manera mas
Optima y adecuada, en la medida en que, tanto la institucion como el personal se
apoyen para cumplir las metas y generar ganancias que les beneficien a ambos, un
episodio de estrés laboral arranca de una situacion ambiental o personal, el cual
influye sobre la persona presentandoles demandas o exigencias que la persona no
puede controlar o no puede atender, demostrando que esa falta de control se

convierte en una amenaza para la misma persona.

Sin embargo, no solo las situaciones del ambiente provocan estrés en una
persona, existen demandas que las mismas personas se colocan, las cuales
podrian derivarse de un nivel de exigencia muy elevado que posteriormente no
puede conseguir por la falta de recursos, provocandoles estrés, como se cita en

“

Silla (2001),Edwards manifiesta que: “el aspecto caracteristico de fuente o

desencadenante de estrés es el desajuste entre las necesidades, deseos o
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expectativas y la situacion real de las personas” (pag. 32). De acuerdo a esto, la
necesidad de suplir esas necesidades, deseos 0 expectativas, crean una
discrepancia que provoca experiencias de estrés y en la medida en que se superen

esas fuentes el estrés ira disminuyendo para la persona.

En el ambiente laboral pueden existir desencadenantes que son fuentes para
gue se produzca estrés en el empleado, debido a aspectos propios del ambiente
fisico como pueden ser el ruido, la iluminacién del lugar, ademas de la temperatura,
los que pueden ser aspectos que generen estrés laboral en el empleado, las
demandas propias del trabajo también pueden desencadenar estrés, ya que en
ocasiones genera sobrecarga laboral, ademés de las relaciones interpersonales en

general, las cuales son béasicas para los seres humanos.

Como desencadenantes del estrés laboral, ademés de los anteriores se
pueden mencionar también el uso de nuevas tecnologias por el empleado, ya que si
este no esté instruido de una manera adecuada, le causara estrés enfrentarse a una
magquinaria que tenga que manipular para realizar su trabajo, sin poder usarla
adecuadamente. Sin embargo, ademas de las condiciones del propio ambiente
laboral, existe el otro factor de estrés que esta en base a la esfera familiar de la
propia persona, en la cual se adquieren experiencias que le presentan fuentes de
estrés, debido a que le causan consecuencias negativas por la serie de vivencias
emocionales, mismas que le obligan a poner en marcha estrategias de
afrontamiento para superar asi todas sus complicaciones familiares y que le son

desencadenantes de estrés manifestado en el area laboral.

Como esfuerzos por reducir las demandas internas o externas para controlar
las situaciones estresantes, las personas usan estrategias de afrontamiento, al

respecto de esto Peir6 (2001) sefiala que:

Pueden dirigirse a eliminar o controlar las situaciones estresantes,
otras que buscan modificar la apreciacion de las situaciones estresantes
ademas la persona cuenta con estrategias, que tratan de que las
experiencias no incidan negativamente sobre las respuestas psicoldgicas o

somaticas del organismo. (pag. 34)

Dichas estrategias de afrontamiento son usadas en funcion de experiencias

anteriores, de acuerdo al resultado que las mismas han presentado para cada
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persona, debido a que si la estrategia ha presentado resultados aceptables o
adecuados la persona continuara utilizandola para enfrentar la situacion estresante,
como lo expresa Costa (2009), la persona para lograr el equilibrio despues de una
situacion estresante, debe hacerlo mediante “la relajacion de los musculos, contraer
la pupila y dormir, comer y procesar los alimentos apaciblemente, enlentecer el
latido cardiaco, amar, gozar y reproducirse, donde entre en juego el sistema

parasimpatico” (pag. 9).

Dichas acciones son sefiales reveladoras de que las fuentes de estrés
afectan directamente a la persona, el ser humano en una situacion estresante es
capaz de sentir ansiedad cuando la reaccion del estrés le puede generar un dafio,

un peligro o una amenaza para su seguridad personal.

Ademas, la persona durante un episodio estresante es capaz de sentir rabia o
enfado al enfrentarse ante un obstaculo o situacibn que no puede controlar de
manera inmediata o de improviso que le impide lograr los objetivos que desea, es
capaz de sentir agobio cuando la reaccion sobrepasa su bienestar emocional, una
persona bajo una situacion estresante, es capaz de sufrir culpabilidad cuando la
reaccion ha causado dafio o perjuicio, es capaz de sentir tristeza al reaccionar ante
una perdida o algun fracaso de forma repentina, estas formas de reaccionar para
una persona llegan a ser desencadenantes o factores estresores que se presentan
ademas en el dmbito laboral, presentandole dificultades en la realizacion de sus
actividades diarias.

El estrés laboral es un proceso escalonado que comienza con sintomas
leves, como puede ser el cansancio o la fatiga que no se alivia hasta que con el
tiempo pasa a consecuencias mayores. Al respecto de esto, segun Martinez (2004),

los tipos de estrés laboral son:

e Desgaste profesional o Burn-out; que le sucede a muchas personas para las
que el trabajo se ha convertido en una fuente continua de angustias o
insatisfaccion.

e Estrés tecnoldgico: este se deriva de la implantacion de las tecnologias de la
informacion y las comunicaciones en el trabajo, para algunos profesionales
esta variable es la obligacion de estar al dia en los ultimos avances, si se

quiere mantener el empleo o dar una minima calidad de servicio. (pag. 11)
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El estrés en si no es grave en comparacion con otras enfermedades fisicas
gue le atacan a la persona, es mas una constante dentro de la organizacion debido
a la insatisfaccion laboral de la persona, motivo por el cual se hace necesario que se

analicen los agentes que desencadenan el estrés laboral dentro de la organizacion.

2.3.4 Causas del estrés laboral

El estrés laboral es un programa inteligente del cuerpo que se pone en
marcha cuando hay una situacion de alarma, el cual provoca en el organismo la
liberacibn de una enorme cantidad de energia que queda a dispocision del
organismo, para ayudarle a sobrellevar la carga laboral antes de causarle molestias
generales en el organismo de la persona.Las causas del estrés son el origen o
principio de una situacion problematica en la persona y a su vez es la respuesta
normal del organismo ante situaciones de peligro, esas respuestas pueden ser muy
diversas, segun sea el modo en que la perso<na sea afectada, entre las que se
pueden mencionar las siguientes, segun la Organizacion Internacional del trabajo
(2001):

El volumen y ritmo de trabajo, la realizaciébn de tareas aburridas o
monotonas, empleos inestables o la perdida del mismo, elevados niveles de
responsabilidad, exposicién de tareas insalubres o peligrosas, falta de apoyo,
acoso por parte de comparieros o los superiores, la utilizacion inadecuada de
las posiciones de poder, la falta de reconocimiento y las condiciones
ambientales del lugar de trabajo” (OIT, 2001)

Las causas antes mencionadas, presentan de manera general como el estrés
afecta directamente a la persona en el area laboral, debido a la planificacion por
parte de los jefes, los cuales determinan los horarios de trabajo bajo plazos muy
ajustados para que el empleado realice su trabajo, mostrando ademas la obligacion
de terminar las tareas contrareloj, motivo por el cual en el empleado se elevan los
problemas de salud, podria ser motivo para que en algunas personas se aumente la
ansiedad, la que se puede manifestar desde la irritabilidad hasta disminuir la

capacidad de resolver los problemas.

La monotonia en el area laboral también puede ser causa de generar o

producir estrés en la persona, el realizar trabajos de forma repetitiva y no variar en
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el tiempo puede causar en la persona un desgaste fisico y mental, producido por la
obligacion de hacer lo mismo durante toda la jornada de trabajo, sélo para lograr
suplir sus necesidades basicas, ademas de volverse y considerarse como una
jornada de trabajo larga y pesada, presentandose en la misma aspectos generales
de estrés dentro del area de trabajo.Las causas del estrés podrian presentarse
ademas como incertudimbre, ante no saber que pasara durante una situacion
cotidiana, las causas son motivos de cambio para una persona en situaciones que

se van presentando en el area laboral y dentro de lugar determinado.

La falta de informacion en todos los aspectos puede ser una causa del estrés
laboral, ya que en ocasiones la persona no encuentra la forma de como actuar ante
situaciones desconocidas, o algin cambio dentro de la institucién donde labora,
situacion que en el empleado llegaria a presentarse con incertidumbre de lo que
puede o no realizar dentro de su trabajo en cuanto a la realizacion de las actividades

gue se le asignen para realizar.

Otra de las principales causas de estrés laboral es el acoso por parte de los
compairieros o de los mismos superiores en el trabajo, aspectos como ser objeto de
burlas y ofensas por algin miembro de la organizacion son desencadenantes de
estrés, ademas de algun tipo de intimidaciones y amenazas hasta presentarse
violencia fisica para el empleado, aspectos en general que pueden ocasionar dafios

psicoldgicos en cada persona que lo sufré.

2.3.5 Consecuencias del estrés laboral

Al identificar cada una de las causas que desencadenan el estrés, se
encuentran las consecuencias biologicas que son las que activan los mecanismos
de defensa del organismo y a su vez las consecuencias psicoldgicas, que afectan el
area emocional de las personas cuyos efectos pueden ser muy diversos en cada
persona, lo que provoca un desajuste emocional y organico por que afectan el
bienestar de la persona y deteriora la salud de las organizaciones en el ambito
laboral, ya que las consecuencias del estrés son el resultado de la adaptacion del
cuerpo y de la mente al cambio, las mismas que exige un esfuerzo fisico,
psicoldgico y emocional de la persona, debido a que permanecen la mayor parte del

tiempo en el trabajo y en él se relacionan y desarrollan las consecuencias del estrés.
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Por tal razén, Cox, en 1978, como lo cita Ivancevich clasifica las
consecuencias del estrés laboral “en efectos conductuales, efectos cognitivos,

efectos fisiolégicos y efectos organizacionales” (lvancevich, 2005)

Como consecuencias subjetivas, durante un episodio de estrés una persona
puede experimentar ansiedad, agresion, apatia, aburrimiento, frustracion,
culpabilidad, vergienza, mal humor, aspectos que le afectan a la personas de

manera personal y en sus relaciones sociales.

Ademas se pueden mencionar como consecuencias del estrés laboral, los
efectos conductuales, los que afectan a la persona, en ocasiones presentandose
con arranques emocionales, estas personas pueden estar propensas a sufrir
accidentes laborales por causa del manejo del estrés, tienden a consumir alimentos
de manera excesiva o0 pueden perder peso a causa del estrés en el que se
encuentran, pueden llegar incluso a consumir excesivamente bebidas alcohdlicas y

presentan ademas en ocasiones conductas impulsas o risas nerviosas.

Otras consecuencias pueden ser los efectos o conductas cognoscitivas: las
gue se presentan en las personas mediante la incapacidad para tomar decisiones y
para concentrarse, lo que se manifiesta por olvidos de manera frecuente debido a la
carga que el estrés les manifiesta, durante el estrés laboral la persona puede
presentar efectos fisioldgicos manifestdndose con problemas fisicos como pueden
ser taquicardia o el aumento de la tension arterial, entre otros aspectos fisicos de su
cuerpo de manera interna y aspectos que se pueden manifestar como la sudoracion
y la dilatacion de la pupila. Ademas de estas consecuencias, el estrés presenta
efectos en el ambito organizacional, manifestandose mediante el ausentismo del
empleado que esta estresado, la baja productividad del empleado y problemas en
las relaciones laborales manifestados en el clima organizacional, ademas del alto

indice de accidentes y la insatisfaccidon en el area de trabajo.

Sin embargo, el estrés laboral presenta consecuencias entre los empleados,
las cuales van desde ser simples hasta llegar a un campo mas complejo, como
podemos mencionar problemas cardiovasculares dichas consecuencias que
normalmente presentan complicaciones mas o menos graves para la salud de cada
persona, las mismas que no solo afectan de manera individual, sino que algunos

efectos incluyen a la organizacion o lugar de trabajo, estas consecuencias pueden
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perjudicar directamente al trabajador debido a que puede dar paso a una pérdida del
empleo como punto maximo del estrés laboral, sin dejar de lado consecuencias no

tan graves, como podria ser el ausentismo laboral.

El estrés laboral puede ser producido por los desajustes entre algunos
puestos de trabajo, ademas de las posibilidades de rendimiento de cada individuo,
provocando en la persona problemas de salud, bajas en la presencia laboral,
ademas de una productividad inadecuada, asi como la insatisfaccion generalizada
en el trabajo, el estrés en si no presentan signos visibles, por lo que una persona

fisicamente no podra expresar que esta bajo una cuadro estresante.

Debido a que el estrés laboral es un fendmeno personal y social, ya que es
muy frecuente y presenta consecuencias importantes a nivel individual, asi como
dentro de la organizacion, el enfrentar una situacion estresante permite que la
persona mantenga activo su estado fisico, sin embargo, el cansancio mismo puede
provocar estrés hasta causarles la muerte, este motivo va encaminando al ser
humano a recuperar fuerzas para lograr el equilibrio personal después de una
situacién estresante, para poder estar listo al momento de enfrentarse ante otra

situacion estresante de su diario vivir.

2.3.6 Formas para afrontar el estrés

Hay casos en los que es inevitable sufrir estrés, pero a pesar de ello el
desafio es hacerle frente a esa situacion, evitando que cause dafios mayores en las
personas de manera general. Para manejar o reducir el estrés, se pueden poner en
practica algunas estrategias de manera personal, como puede ser la practica de
ejercicios fisicos para mejorar las condiciones de salud, con el objetivo de liberar
tensiones y ademas alejar pensamientos negativos, hacer una buena organizacion
de tiempo y distribuir asi las actividades para poder lograr descansar y establecer
prioridades para lograr terminar todas las tareas encomendadas para cada persona

durante el dia.

Es necesario ademas que las personas mantengan un descanso adecuado
como dormir suficiente, tratar de disfrutar algunas vacaciones o durante los fines de
semana como durante su tiempo de ocio, para lograr desconectarse del ambiente o

problemas del trabajo al terminar su jornada laboral, aspectos que al ponerlos en
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practicas se buscaria reducir la tensién o estrés que se crea durante la jornada

laboral.

Para afrontar esta problematica se hace necesario que la persona afectada
por el estrés en primer lugar analicé los agentes que lo generan, debe darse cuenta
en qué situacion se encuentra para lograr identificar el origen o la fuente de estreés,
ademas de enfocarse en el problema o en la situacion estresante, ya que tener
presente la problematica en general le serd de ayuda para lograr plantearse
elementos de solucidon para la misma, disminuyendo ademas la carga estresante

gue maneja, sin que le afecte gravemente.

La manera en que las personas enfrentaran una situacion estresante iniciara
por ellas mismas, sin embargo Martinez (2004) presenta en tres esferas las
principales medidas o consejos para prevenir el estrés laboral, las cuales se

k24

agrupan en ‘el trabajo, la vida personal, y las creencias y actitudes que se tienen
(pag. 45).

Para evitar el estrés laboral lo principal sera reducir la carga de trabajo para
no perder la motivacion de la persona, ni las ganas de trabajar evitando las
enfermedades que se presentan por la sobrecarga laboral, ademas de buscar una
solucion adecuada ante cada problematica estresante, ya que aunque parezca
complicado en algunas ocasiones, siempre habra algo que hacer para solucionar la
situacién. Dentro de la esfera de vida personal, se reconoce que es necesario hacer
una diferencia o desconexion del trabajo y la propia vida personal, logrando un
balance entre lo profesional y las cosas que cada persona suele hacer como parte
de su vida privada, este balance personal se hace necesario para lograr llevar las
cosas de mejor manera, ademas de tomarse el tiempo de manera individual para
relajarse o descansar en los tiempos que se pueda, las personas necesitan hacer
cosas con sus seres queridos, con el objetivo de mantenerse personalmente con
una energia fisica y emocional adecuada, para lograr un control de las presiones

laborales y liberarse de la tension que le causan sus acciones laborales.

De manera general, el apoyo social que una persona reciba durante la
situacion estresante es importante, debido a que son fuentes de informacion de las
cuales la persona puede recibir consejos o la ayuda necesaria, dicho apoyo le

ayudara a atenuar y combatir el estrés, por lo que las personas crean y mantienen
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redes sociales que le ayude en su momento a llevar la situacion estresante con la
actitud adecuada, buscando ademas que no le afecten de manera individual,

ademas de forma colectiva, es decir dentro de la organizacién donde labora.

Existen estrategias que permiten afrontar y manejar el estrés en una persona,
las cuales resultan favorables para evitar consecuencias negativas para la persona
gue esta bajo condiciones estresantes, en cualquier area de su vida, como puede
ser su area laboral. Las estrategias de afrontamiento son las que le ayudan a la
persona a identificar los sintomas que se presentan segun la fuente de estrés,
donde se hace una seleccidon de las mismas de acuerdo al sitio como puede ser el
hogar, el trabajo, la sociedad en si, lugares donde la persona tiene una mayor

interaccidon con quienes le rodean y pueden provocarle reacciones estresantes.

Segun Duque (2003), algunas estrategias que le permiten a la persona

afrontar y manejar el estrés pueden ser:

Buscar ayuda profesional, aportar para la recuperacion personal,
realizar ejercicios de relajacion, realizar actividades en los tiempos libres,
evaluar la situacion y verificar cual es la problematica que mas intensifica el
estrés, realizar una distribucién racional de tiempo libre y de sus actividades,
asi sera mas productiva la existencia, fomente las actividades en familia.
(pags. 27-28)

Con el uso de las estrategias que la persona haga para manejar o controlar el
estrés se busca que cultive una actitud de aceptacion de la vida tal y como es, con
problemas, dificultades y limitaciones, las estrategias permitiran afrontar las

situaciones estresantes con tranquilidad y no buscar una solucién con prisa.

Duque(2003), nos presenta algunas acciones de gran valor para prevenir el
estrés; como pueden ser “el cuido de si mismo, la alimentacion balanceada, el
suefo, la buena salud fisica y el higiene personal, la recreacién y hacer uso racional
y adecuado de las energias y potencialidades” (pags. 30-44). Dichas acciones al ser
puestas en practicas por las personas, ayudan a fomentar en ellas, actitudes

adecuadas para afrontar el estrés de manera directa en todo momento.

Se considera que el estrés laboral afecta negativamente la salud psicoldgica

y fisica de los trabajadores, debido a que el empleado es mas enfermizo y esta poco
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motivado para realizar los trabajos, ademas de ser menos productivo afectando en
gran medida la eficacia de la entidad donde esté labora, provocando bajas
perspectivas de éxito en un mercado competitivo, a pesar que un nivel de presion
que el trabajador consideré aceptable puede mantenerlo alerta, motivado y en
condiciones de trabajar y aprender, dependiendo de los recursos que disponga y de
sus caracteristicas personales, debido a que un entorno laboral saludable no es
Unicamente aquel en que hay ausencia de circunstancias perjudiciales, si no
abundancia de factores que promuevan la salud, siendo una prioridad para los

trabajadores.

Segun muestra la Organizacién Mundial para la Salud, los resultados de sus

investigaciones dicen:

Que el tipo de trabajo que produce mas estrés es aquel en que las
exigencias y presiones superan los conocimientos y capacidades del
trabajador, hay pocas oportunidades de tomar decisiones y ejercer
control y el apoyo que se recibe de los demas es escaso. (Stavroula Leka,
Griffiths, & Tom, pag. 5)

2.3.7Como actuar ante una situacién estresante dentro del trabajo

A nivel institucional las estrategias destinadas a gestionar el estrés laboral
existente deben centrarse en combatir los riesgos en su origen, con el objetivo de
resolver con éxito problemas importantes de salud y de seguridad debido a que el
estrés puede gestionarse de forma eficaz con la aplicacién de un enfoque basado
en la gestién del riesgo, dicho enfoque se encarga de evaluar cualquier posible
riesgo presente en el entorno laboral que pueda generar un problema o peligro para
el empleado.

Dentro de una institucion laboral la problematica del estrés es comun debido
a la carga laboral que cada persona pueda recibir de su entorno, por lo que el
empleador debe prestar atencion al comportamiento de sus empleados para evitar
asi complicaciones durante la jornada laboral, para darse cuenta de esta
problematica el empleador puede hacer uso de estrategias propias como
preguntarle a sus empleados sobre dificultades que puedan tener con relacion a su
entorno laboral, ya que es el empleado quien realiza el trabajo, por cual es quien

manifiesta o sufre problemas relacionados con el estrés.
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El estrés laboral puede reducirse 0 manejarse en las diferentes areas de la

institucion, la Organizacion Mundial para la salud, las presenta de la siguiente

manera.

Prevencion primaria: reduce el estrés en el area de ergonomia, definicion del
puesto de trabajo y disefio ambiental, perfeccionamiento de la organizacion y
de la gestion.

Prevencion secundaria: la cual reduce el estrés a través de educacion y
capacitacion de los trabajadores.

Prevencion terciaria: reduciendo los efectos del estrés a través de: desarrollo
de sistemas de gestidn mas sensibles y con mayor capacidad de respuestas
mejora de las prestaciones de servicios de salud ocupacional (Stavroula
Leka, Griffiths, & Tom, S. F, pag. 15).

Cabe mencionar que cada entidad genera diferentes tipos de riesgos y

presenta areas donde se generé mas estrés en una que en otra, por lo que es

necesario prestar atencién a cualquier alteracion que pueda afectar a los miembros

de la organizacion, como también identificar cualquier desajuste que pueda haber

entre el nivel de exigencias y de presion para establecer cambios necesarios para

reducir el riesgo de estrés.

Segun la OMS, las mejores estrategias de redefinicion del trabajo se centran

en las exigencias, los conocimientos y capacidades, el apoyo y el control, dichas

estrategias deberian incluir los siguientes elementos basicos:

Modificacién de las exigencias laborales

Asegurarse de que los empleados tengan o puedan adquirir los
conocimientos y capacidades necesarias para desempefar sus funciones de
manera eficaz

Aumento del control que ejerce el empleado sobre la forma en que realiza su
trabajo.

Aumento de la capacidad y cantidad de apoyo que recibe el empleado. (pag.
18)

Son los mismos empleados quienes pueden detectar temporalmente la

existencia de problemas para evitar complicaciones futuras como estar pendiente
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del grado de satisfaccion personal que el trabajo le brinde, ademas de chequear su
salud periédicamente, reconocer a quien dirigirse para resolver algun problema
existente, para recibir ayuda profesional de ser necesario para mejorar la situacion,
evitando de esta manera problemas relacionados con el estrés laboral. Al
presentarse una situacion estresante dentro de la institucion laboral, se debe poner
atencion a los empleados con tal problematica, mediante la observacion para
detectar el problema, mediante signos visibles que pueden manifestar el empleado
como irritabilidad, agresion, disminucién en el rendimiento, consumo de drogas,
absentismo y quejas por parte de otras personas, sefiales que dentro de la

institucion pueden ser signo de estrés laboral.

La manera adecuada de actuar ante una problematica de estrés debe
estudiarse junto con el trabajador, el empleador debe conversar con el empleado
para lograr encontrar una solucién adecuada al problema de acuerdo con el estado
animico y la condicién fisica del empleado, ademéas de planificarse, aplicarse y
evaluarse intervenciones de manera individual, como institucional para mejorar las
condiciones del empleado, en cada institucibn se deberia contar con recursos
internos incluyendo servicios de salud, un departamento de gestion de recursos
humanos, departamento de formacion y personal responsable del bienestar y la
salud de los empleados, para evitar condiciones inadecuadas que provoquen estrés

en los empleados.
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CAPITULO IlIl: METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 Tipo de investigacién

El presente estudio se realizé bajo el tipo de investigacion cualitativa, ya que
esta “se enfoca en comprender y profundizar en los fenémenos explorandolos desde
la perspectiva de los participantes con el propdsito de conocer las relaciones
sociales” (Sampieri, Collado, & Baptista, pag. 364).

Por otra parte, sera de caracter “aplicada” debido a que se pretendera
conocer la realidad de la poblacién de interés, por medio de instrumentos no
estandarizados que facilitaran la recoleccion de datos, para confrontar la teoria con
la realidad, ademéas de lograr la participacion de los integrantes de la fundacion
Salvador del Mundo, Fusalmo. Debido a que se describiran los resultados obtenidos
en los instrumentos que se aplicaran donde se buscaran caracteristicas del estrés
laboral en los empleados de la fundacidbn ademas sera correlacional porque
mediante la investigacién se buscara dar respuesta a las preguntas de investigaciéon

estableciendo una relacién entre los conceptos.

3.2 Poblacion y sujetos de investigacion

3.2.1 Poblacién

Para esta investigacion serd necesaria la contribucién del personal de la
Fundacién Salvador del Mundo (Fusalmo), tales como: los profesionales que son los
encargados de atender al personal que asiste a dicha fundacion, el personal de
servicio, quienes se encargan del buen funcionamiento de las diferentes areas de la
institucion como los salones de clases, ademas del personal de servicio de
vigilancia, formando en total 30 empleados. La Fundacion Salvador del Mundo
cuenta con empleados que atienden en diferentes areas de formacion para los
jovenes, areas como educacion para la paz, computacion, areas deportivas, clases
de musica o instruccion para aprender a manipular algun instrumento musical,
ademas de contar con programas destinados para los padres de los estudiantes que

asisten, cuentan con orientaciones psicolégicas de ser necesario, ademas de
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enfatizar el area espiritual; todos los profesionales que de alguna manera se ven

afectados por la problematica a indagar con esta investigacion.
3.2.2Sujetos de investigacion

El tipo de muestreo a utilizar sera no probabilistico, “debido a que en la
muestra de este tipo, la eleccion de los sujetos no depende de que todos tengan la
misma probabilidad de ser elegidos, sino de las causas relacionadas con las
caracteristicas del investigador o del grupo de encuestadores” (Sampieri, 2014, pag.
207).

Segun Sampieri, se utilizara la técnica de muestreo no probabilistico por
cuotas para seleccionar la muestra de la investigacion, Sampieri nos dice que es la
técnica en la que se requiere conocer la poblacién y los individuos mas
representativos, fijando cuotas que consisten en numero de individuos con
determinadas condiciones o criterios para ser parte de la muestra(pag.228), los
cuales se presentan a continuacion, en el caso de la presente investigacion los

criterios de investigacion fueron:

e Que los empleados trabajen a tiempo de un afio 0 mas tiempo dentro de la
fundacion.

e Que los profesionales sean responsables de dos 0 mas areas de trabajo.

e Que los profesionales tengas la disposicibn para colaborar con la
investigacion.

e Que tengan mas de un afio de laborar dentro de la fundacion.

3.3 Métodos y técnicas de recoleccion de datos

Para el trabajo de campo se consider6 necesaria la creacion e
implementacion de instrumentos no estandarizados y estandarizados, con el fin de
explorar las estrategias de autocuidado personal que utilizan los empleados de la
fundacion para el manejo adecuado del estrés laboral dentro de su area de trabajo,

para ello se utilizo:

e Un protocolo de entrevista Semi estructurada, con el objetivo de conocer la

percepcion que tienen los empleados de la fundacién Salvador del Mundo,
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dicho instrumento cuenta con 20 items para cada empleado, con la cual se
obtuvo informacion general sobre los factores institucionales que generan
estrés laboral durante sus actividades diarias dentro de la fundacion. Ver
anexo 1.

Se cred un protocolo de guia de observacion participante, con el objetivo de
evaluar y observar el desempefio realizado por los empleados de la
fundacioén, el instrumento consta de tres areas observables cuyos criterios
fueron basicos para recolectar informacion relevante acerca de la
problemética a investigar. Ver anexo 2.

Ademas se realiz6 la técnica de grupo focal, con tres informantes claves
guienes fueron el director de la institucion, el trabajador social y la terapeuta
quienes brindaron informacion basica sobre la problemética mediante cuatro
preguntas que fueron bésicas para realizar la técnica, con el objetivo de que
los participantes identificaran y dieran a conocer su punto de vista respecto
de la problematica.

Se hizo necesaria la implementacién de una prueba estandarizada la cual es
un cuestionario sobre estrés laboral de la OIT-OMS, que evaluo el nivel de
estrés que presentan los empleados de la fundacion, la prueba consta de 25
items relacionados con los estresores laborales, los que se agrupan en:
Clima Organizacional, Estructura Organizacional, Territorio Organizacional,
Tecnologia, Influencia del lider, Falta de cohesién y la falta Respaldo del
grupo, con el objetivo de identificar el nivel de estrés en el que los empleados

de la fundacién se desenvuelven. Ver anexo 3

Luego se procedioé a la busqueda de los empleados que cumplian con los

criterios establecidos, para formar las unidades de analisis, se les pedio la
participacion en el proceso y posteriormente se les administraron los instrumentos
de investigacion, para conocer e identificar las estrategias de autocuidado personal
gue utilizan los empleados de la fundacion, para el manejo adecuado del estrés
dentro de su area de trabajo. Durante la administraciéon de los instrumentos se
tomaron en cuenta algunos criterios de evaluacion que fueron: respetar la
identificacion de los participantes, se explicé con claridad el objetivo del trabajo de

investigacion, la entrevista fue mediante el didlogo para conocer sus experiencias
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ante el problema de estrés laboral y conocer las diferentes estrategias que utilizan

de manera personal y grupal para manejar la problematica en general.

3.4 Procedimiento para la obtencion de resultados

La informacion obtenida se vacio por medio de matrices de analisis;
estableciendo una relacidon entre la pregunta y la respuesta para cada uno de los
empleados, siendo 6 en total, obteniendo los resultados de los instrumento, se
vaciaron y se procedié a sintetizar y analizar cada una de las respuestas a cada
pregunta de los instrumentos, divididas en dos categorias importantes que son, el
estrés y el autocuidado. Con los cuales se obtuvo la informacién sobre las técnicas
de autocuidado que se utilizan por los empleados de la fundacién para el manejo del

estrés con el que se enfrentan a diario.

En cuanto al grupo focal se sistematizaron los resultados de manera
individual, dandole relevancia a los puestos de los participantes que son: el director
de Fusalmo, el trabajador social y a la terapeuta de la institucién; destacando las
respuestas particulares y coincidentes; dandole relevancia en todo momento al
contexto colectivo luego se procedid a ordenar las respuestas en base a las

categorias de investigacion.

Ademas de realizar de realizar conclusiones y recomendaciones con las
cuales se dieron posibles soluciones ante tal problemética dentro de la fundacion
Salvador del Mundo FUSALMO.
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CAPITULO IV: ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

A continuacién se analizan y se interpretan los resultados obtenidos a través
de la investigacion de campo que permitié la aplicacién de los instrumentos, que se

detallaron en la metodologia.

El analisis puntual de cada instrumento aparece en el anexo nimero cuatro,
especificamente el anexo de la entrevista con cada una de las categorias
investigadas. Ademas en el anexo cinco, referida a la técnica de grupo focal,
aparecen puntualmente los analisis por cada de las categorias. A continuacién se

realiza una interpretacion de los resultados analizados.

Con los resultados recolectados en la investigacion de campo, se muestra
gue la carga laboral que es producida dentro de FUSALMO es un factor generador
de estrés, el mismo es un elemento que causa tensiébn a cada empleado, esto
debido a la saturacién de actividades en la que ellos se desenvuelven a diario; sin
embargo, manifiestan que mediante el trabajo en equipo logran controlar dicha

carga laboral.

Para los empleados de la Fundacion, la infraestructura de la institucion es
adecuada para realizar las actividades de acuerdo a su funciones destinada en su
contrato laboral: en donde cabe destacar que no se les aclara directamente y con
exactitud cuando son contratados; sin embargo consideran que las condiciones
pueden ser mejoradas al comprar mas equipos que les permitan brindar

eficazmente la ayuda para cada area a atender.

Las diferentes reacciones que cada persona posee durante un episodio de
estrés, son la respuesta natural del organismo, el cual se prepara para hacerle
frente a la situacion que le causa estrés; de acuerdo con lo anterior, el personal de
la fundacion, manifiesta que las reacciones que presentan son: frustracion, ira, enojo
entre otras, presentandose las mismas en episodios de corta duracion, ya que las
personas expresan que pueden manejar y controlar dichas situaciones; lo cual
permite que las personas se mantenga activa y en estado de alarma adecuado,

permitiéndole enfrentarse a nuevos retos sin crearle episodios estresantes.
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Es inevitable sufrir de estrés, sin embargo es necesario hacerle frente a esas
situaciones que generan complicaciones graves en el funcionamiento personal, los
empleados de la fundacion consideran que son capaces de resolver con prontitud
los conflictos laborales, sin verse afectados por ellos, lo cual les permite evitar el

estrés que provocan las actividades laborales diarias.

La tensidon experimentada por las exigencias del entorno crea en la persona
un estado de fatiga tanto fisica como mental al no poder adaptarse a ellas, dentro de
la fundacion los empleados experimentan cansancio, ardor de 0jos, como una
respuesta natural del cuerpo ante una situacion estresante, debido a la sobrecarga
laboral que sientan sobre todo en la entrega de documentacion o cierre de
programas propios de la institucion, sin embargo la manera de asimilacion o
enfrentamiento dependera de la manera en que la persona afronta la situacion que

esté pasando o la duracion de cada conflicto.

Dentro de la fundacion consideran que cada situacién de conflicto es mas o
menos extensa y dura mucho tiempo al no lograr controlarse y que la manera de
enfrentar una situacion estresante iniciara por la misma persona, por lo cual cada
una debera utilizar la forma que le resulte mas adecuada para salir de la situacién
en la que se encuentre, los empleados de la fundacion por ejemplo utilizan la
conversacion para minimizar la problematica y de esta manera ayudarse
mutuamente para resolverla, ademas de buscar orientacion, entre otras estrategias
la préactica de ejercicios para buscar la forma de diversion, esto con el objetivo de

afrontar de manera positiva cada situacion.

Para evitar el estrés laboral lo principal sera reducir la carga de trabajo para
no perder la motivacion de la persona, ni las ganas de trabajar evitando las
enfermedades que se presentan por la sobrecarga laboral, ademas de buscar una
solucion adecuada ante cada problematica estresante, o que en algunas se hace
necesario cambiar la programacion de las actividades, tal es el caso de los
empleados de la fundacion a los cuales en ocasiones a causa de imprevistos de
actividades o conflictos entre los usuarios, se ven en la problematica de cambiar su

organizacion de actividades.

Entre otros factores que disminuyen la motivacion estan la falta de tiempo,

ademas de presentarse situaciones ajenas a ellos por los cuales también tienen que
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cambiar su programacion de actividades. Con el uso de las estrategias que la
persona haga para manejar o controlar el estrés se busca que cultive una actitud de
aceptacion de la vida tal y como es con problemas, dificultades y limitaciones,
dichas estrategias permitirdn afrontar las situaciones estresantes con tranquilidad y
no buscar una solucién con prisa, de alli el hecho de destinar la cantidad de tiempo

a cada actividad para evitar sobre carga laboral para cada empleado.

Cada persona tiene la capacidad durante su vida de activar el cuerpo para
enfrentar una situacion de estrés de la manera rapida y poco efectiva en algunas
ocasiones, como pueden ser enfrentarse a situaciones que requiera de toda la
atenciébn por parte de la persona, las cuales no puede dejar de afectarle
animicamente debido a que es el principal afectado, activando la fase de alarma
durante la jornada laboral, en la cual la persona puede enfrentarse a situaciones
incontrolables, sin embargo el personal de la fundacion considera que a veces se
enfrentan a situaciones de esta manera, presentandoles molestias que al final

resultan ser controladas al encontrarles una solucion.

Existen estrategias que permiten afrontar y manejar el estrés en una persona,
las cuales resultan favorables para evitar consecuencias negativas para las
personas que estan bajo estas condiciones, con el uso de ellas se busca manejar o
controlar el estrés, de manera personal, dentro de la fundacién el personal hace uso
de diferentes estrategias como son el escuchar musica, realizar actividades con su
familia, ademas del apoyo social que una persona reciba durante la situacion
estresante, el cual es importante debido a que son fuentes de informacion de las
cuales la persona pueden recibir consejos o la ayuda necesaria, dicho apoyo le
ayudara a atenuar y combatir el estrés, dentro de la institucion, los empleados
manifiestan recibir la ayuda en el momento en que se necesita, siempre y cuando

los comparfieros tengan la posibilidad y el tiempo disponible para ayudarse entre si.

Algunas estrategias que le permiten a la persona afrontar y manejar el estrés
pueden ayudar a disipar la carga laboral, el personal de la fundacién Salvador del
Mundo toman a bien realizar actividad grupales para lograr tener un momento de
sano esparcimiento entre las cuales mencionan convivios, almuerzos, celebracion
de cumpleafios, partidos de futbol, salidas grupales con actividades de autocuidado

para reducir el estrés que causa la carga laboral el enfrentarse a una situacion
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estresante es algo inevitable, pero a pesar de ello el desafio es hacerle frente a esa
situacion, evitando el dafio que pueda ocasionarle a las personas, por lo que se
hace necesario tomar en cuenta las diferentes estrategias para evitar en gran
medida el estrés, en el caso de los empleados de la fundacion quienes consideran
gue el tiempo de descanso no es el adecuado para reponer fuerzas en

consideracion con actividades fuertes.

Las condiciones fisicas de la institucion afectan en gran medida al personal
gue labora en alguna institucion, debido a que normalmente pasan la mayor parte
del dia en el trabajo, generandole dificultades que le pueden afectar en el
desenvolvimiento diario, porque es necesario que las instituciones cuenten con las
condiciones necesarias. Para el personal de la fundacion se hace necesarios
mejoras en la institucion entre las que se mencionan, descanso entre las actividades
fuertes, aumentar espacios para el autocuidado, mejoras en las relaciones
interpersonales, realizar actividades para la convivencia y estrategias de
autocuidado, ademas de buscar mas instituciones para generar mas proyectos. Con
el objetivo de hacer mas amena la instancia y mejorar las condiciones de servicios

tanto para los empleados como para los usuarios.

El equipo considera que seria necesario el espacio para el autocuidado,
aunque por la dindmica del trabajo dentro de la fundacion entienden que no es o no

resulta posible realizarlo de manera frecuente.

A través de la administracion de una prueba estandarizada con el objetivo de
medir el nivel de estrés laboral en los empleados de la fundacion, donde cada items
tiene relacion con los estresores laborales, los que se agrupan en areas como son:
Clima organizacion, estructura organizacional, territorio organizacional, tecnologia,
influencia del lider, la falta de cohesién y respaldo del grupo. Dichos datos fueron
necesarios para dar a conocer que los empleados de la fundacién Salvador del
Mundo FUSALMO, mantienen un bajo nivel de estrés dentro de la institucion
durante su jornada laboral, esto gracias a que como equipo buscan la mejor manera

para disminuir su carga laboral, distribuyéndola de la mejor manera.
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CAPITULO V: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

La infraestructura no se constituye como un factor que pueda generar estrés
laboral para los empleados, percibiendo ello que las mismas son adecuadas para la
realizacion de cada una de las actividades a realizar, de caracter administrativo y en
la atencion de los usuarios de dicha institucion; se observé que los espacios fisicos
y mobiliario son los adecuaos para los empleados, como para la poblacion que hace

uso de los servicios

Segun los resultados obtenidos el personal de la fundacién Salvador del
Mundo FUSALMO, mantienen un nivel bajo de estrés laboral, lo cual se hace
posible gracias al trabajo en equipo entre ellos, lo que les ayuda a disminuir su
carga laboral provocada por su jornada de trabajo, se aclara que esto es producto
de la iniciativa de cada trabajador, porque no existe un programa especifico dentro

de la institucion que contribuya en el manejo del estrés.

Las actividades que realizan los empleados de la fundacién para afrontar su
problematica de estrés pueden variar de acuerdo al momento en que estas se
presenten, entre las cuales ellos utilizan estrategias que pueden ser personales
como escuchar masica, tiempo con la familia, caminar, entre otras, ademas de
estrategias de manera grupal dentro y fuera de la institucién, entre las cuales estéan,
convivios, conversaciones entre los implicados; realizan ademas almuerzos
grupales, y practican el deporte de futbol en sus tiempo libre; entre ellos buscan
resolver sus problemas cotidianos. Lo anterior permite ajustarse a las presiones
cotidianas que el trabajo lo demanda, generando asi un ambiente laboral

distencionado.

Pese a lo anterior FUSALMO, no cuenta con un programa sistematico para el
manejo del estrés laboral, siendo evidente que el ajuste adecuado del empleado a
las exigencias laborales son producto de la disposicién positiva individual y grupal
gue precisan. Esto contribuye el estilo de direccion de los mandos superiores y

medios, quienes dirigen las actividades en forma democratica y participativa.

El personal de la fundacion Salvador del Mundo Fusalmo, mantienen un nivel

bajo de estrés laboral, o cual se hace posible gracias al trabajo en equipo entre
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ellos, lo que les ayuda a disminuir su carga laboral provocada por su jornada de

trabajo.

La fundacion Salvador del Mundo FUSALMO, debe contar con un espacio adecuado
para el autocuidado de sus empleados debido a que dentro la jornada laboral el
trabajo que se realiza implica contacto con diferentes personas (nifios, adolescentes
y adultos) por lo cual los empleados deben contar con un lugar alejado de un
ambiente laboral estresante para brindar un mejor servicio a los usuarios, cuidando

la salud mental para ambas partes.

En términos generales las condiciones de la organizacion FUSALMO, tanto
en area administrativa como operativa son generadoras de un adecuado clima
laboral. A esto se agrega que los empleados muestran disposicion para realizar sus
funciones de manera adecuada, pudiendo existir excepciones las cuales no son en
generalidad al mismo tiempo los estilos de direccién contribuyen a mantener un

ambiente laboral adecuado.
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5.2Recomendaciones

Que la institucion continle manteniendo las condiciones de infraestructura y
de administracidon adecuadas; pudiendo actualizarse constantemente en estas

areas; de esta manera se contribuird a mantener las condiciones potencializadas.

Que se realicen evaluaciones sistematicas en el area administrativa y
operativa para abordar inmediatamente cualquier situacion disfuncional que
aparezca en el ambito laboral y potenciar el funcionamiento adecuado que se ha
logrado detectar hasta el momento. Para ello se recomienda que se utilicen

instrumento cientificos técnicos.

Que en las actividades de autocuidado de los empleados, que se amplien a
otros &mbitos que contribuyen al bienestar del empleado; por ejemplo compartir
experiencias con otras dependencias de FUSALMO existentes a nivel nacional. Y en
las actividades d autocuidado involucrar también a los familiares, realizando
actividades de recreacion y esparcimiento con un objetivos para el buen

funcionamiento personal, familiar y organizacional.

Ademas producto de la investigacién realizada, se propone un programa
sisteméatico de atencion al empleado en el area de autocuidado, para contribuir al

buen manejo del estrés laboral, (ver anexo siete)
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Anexo 1

Universidad de El Salvador

Facultad Multidisciplinaria de Occidente
Departamento de CC.SS, Filosofia y Letras.
Seccioén de Psicologia.

Entrevista Semi Estructurada.
Objetivo: Conocer la percepcion que tienen los empleados de la fundacién Salvador

del Mundo FUSALMO con respecto al estrés laboral que se enfrentan.

Nombre: Edad: Sexo:
Nivel educativo: Ocupacion:
Puesto de trabajo: Tiempo de laboral:

Indicacion: responda de forma clara a las siguientes interrogantes.

1. ¢Las funciones que usted desempenfia estan definidas?

2. ¢Considera que la carga laboral de su trabajo le genera tensiéon?

3. ¢Considera que existen factores que le generan estrés dentro de la
institucién?

Si no

Mencione cuales:
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4. ¢Considera que la infraestructura de la institucion es adecuada para la

realizacion de las actividades que tiene a cargo?

5. ¢Considera que se enfrenta a situaciones estresantes dentro de su area
laboral?

Si no

Como las resuelve:

6. ¢Cual es su reaccion ante una situacion estresante?

7. ¢Qué tan facil se le hace enfrentarse a nuevos retos?

8. ¢Considera que resuelve con prontitud sus problemas laborales sin que le

afecten su diario vivir?

9. ¢Se ha sentido afectado/a fisica o psicolégicamente por alguna situaciéon

estresante?

10.¢Qué tan prolongada considera que es la duracién que tienen los conflictos

laborales dentro de la institucion?




11.¢;Busca resolver sus situaciones estresantes de alguna manera en particular?
Si No

Como los resuelve:

12.¢Conoce alguna estrategia para resolver los conflictos laborales?

Si no algunas

Cuales:

13. ¢ Realiza sus actividades diarias tal como lo habia programado?
Si No A veces

Por qué cambia su programacion:

14. ¢ Destina la cantidad de tiempo apropiado para cada actividad?

15. ¢ Considera que el estrés laboral le genera situaciones incontrolables?
Si No A veces

Cuales:

16.¢Qué tipo de actividades realiza personalmente para manejar el estrés

laboral?

17.¢:Se le brinda la ayuda para alguna actividad que requiera colaboracion de

sus comparieros?




18.¢ Dentro de las instalaciones de FUSALMO se realizan actividades entre los
comparieros para disipar la carga laboral y reducir el estrés laboral?

Si No A veces

Cuales:

19.¢Considera que su tiempo de descanso le es suficiente para reponer sus

energias y prepararse fisicamente para la siguiente jornada laboral?

20. ¢ Considera que la institucion tiene o debe mejorar en algin aspecto?
Si: No:

Mencione cuales:




Anexo 2
Universidad de El Salvador
Facultad Multidisciplinaria de Occidente
Departamento de CC.SS, Filosofia y Letras
Seccién de Psicologia.
Guia de Observacion participante
Datos generales.
Dia:
Lugar:

Hora de inicio:

Hora de finalizacion:

Objetivo: Observar y Evaluar el desempefio realizado por los empleados de la

fundacién, durante su jornada laboral.

Criterios a observar Si No A veces | Nunca

Infraestructura

Las conductas de infraestructura fisicas son
las apropiadas

El espacio fisico es idbéneo para las
actividades a realizar

La iluminacién es conveniente

Se presentan problemas por ruidos externos
gue interfieran en la realizacion de las
actividades

Se brindan los materiales a utilizar

El lugar es de facil accesibilidad

Responsabilidad

Cumplen con sus actividades laborales

Visten de manera apropiada para el lugar de
trabajo

Cumplen con su horario laboral

Poseen habilidades para resolver problemas

Se les brinda transporte para actividades
fuera de la instituciéon

Relaciones interpersonales

Colaboran unos con otros empleados

Se tratan con respeto

Mantienen comunicacion frecuente y asertiva

Se les facilita la interaccién con el entorno

Realizan actividades de convivencia entre los
companeros

Se advierten niveles de hostilidad entre los
companeros




Anexo 3

Universidad de El Salvador

Facultad Multidisciplinaria de Occidente
Departamento de CC.SS, Filosofia y Letras.

Seccién de Psicologia.

CUESTIONARIO SOBRE EL ESTRES LABORAL DE LA OIT- OMS

Nombre: Edad: Sexo:
Nivel educativo: Ocupacion:

Puesto de trabajo: Tiempo de laboral:
Evaluador:

Indicacién: En esta pagina proporcionamos un cuestionario validado para medir el
nivel de estrés laboral, para cada item se debe indicar con qué frecuencia la
condicion descrita es una fuente actual de estrés, anotando el nimero que mejor la

describa. Marque con una X su eleccion segun los siguientes criterios.

Si la condicion NUNCA es fuente de estrés.

Si la condicion RARAS VECES es fuente de estrés.

Si la condicion OCASIONALMENTE es fuente de estrés.
Si la condicion ALGUNAS VECES es fuente de estrés.
Si la condicion FRECUENTEMENTE es fuente de estrés.
Si la condicion GENERALMENTE es fuente de estrés.

Si la condicion SIEMPRE es fuente de estrés.

N o g b~ wDdPRE

N° Condicion 112/ 3/4|5/6|7
1 La gente no comprende la misién y metas de la
organizacion

2 La forma de rendir informes entre superior y
subordinado le hace sentir presionado

3 | No estoy en condiciones de controlar las actividades
de mi area de trabajo

4 | El equipo dispone para llevar a cabo el trabajo un
tiempo

Mi supervisor no da la cara por mi ante los jefes

Mi supervisor no respeta

(63}

»




7 No soy parte de un grupo de trabajo de colaboracién
estrecha

8 | Mi equipo no respalda mis metas profesionales

9 Mi equipo no disfruta de estatus o prestigios dentro
de la organizacion

10 | La estrategia de la organizacion no es bien
comprendida

11 | Una persona a mi nivel tiene poco control

12 | Mi supervisor no se preocupa de mi bienestar
personal

13 | No se dispone de conocimiento técnico para seguir
siendo competitivo

14 | No se tiene derecho a un espacio privado de trabajo

15 | La estructura formal tiene mucho papeleo

16 | Mi supervisor no tiene confianza en el desempefio de
mi trabajo

17 | Mi equipo se encuentra desordenado

18 | Mi equipo no me brinda proteccién en relacion con
injustas demandas que me hacen los jefes

19 | La organizacion carece de direccion y objetivo

20 | Mi equipo me presiona demasiado

21 | Me siento incomodo al trabajo con miembros de otras
unidades de trabajo

22 | Mi equipo no me brinda ayuda técnica cuando es
necesario

23 | La cadena de mando no se respeta

24 | No se cuenta con la tecnologia para hacer un trabajo

de importancia




Anexo 4
Guia de analisis de resultados de la entrevista.

Categoria: estreés.

Preguntas/ | Sujeto 1 Sujeto | Sujeto 3 | Sujeto4 | Sujeto 5 Sujeto 6
respuestas 2
cLas Si, cada | Si, Si Si Si Si,
funciones educador | estan desarrollo
que usted | conoce definid efectivo del
desempeiia | los as area.
estan grados y
definidas? horarios

gue debe

atender.
¢.Considera | Si, en la | No Aveces | En No, Si, sobre
gue la carga | mayoria mucha algunos porque lo | todo
laboral de | de los momento | que hago | cuando
su trabajo le | casos S que se |es tenemos
genera unen o | satisfactor | macro
tension? acercan io y es|actividades

actividade | una area
s fuertes. | que me
gusta.

¢Considera | Si, carga | Si, Si, Si, Si, Si, la
que existen | laboral, todo lo | cuando | actividade | coordinad | relacion vy
factores que | actividade | dejan | hay s a la|ores, coordinaci
le generan | s fuerade | para sobrecar | ligera, comparier | 6n con las
estrés horario de | Ultima | ga de | falta de | os diferentes
dentro de la | trabajo, a | hora informe | comunica | arrogante | Centros
institucién? | veces dar cion entre |s 'y se | escolaresy
¢, Cuales? convivio clases coordinad | creen que | las

con no ores y | todo lo | relaciones

algunos alcanza | areas. saben. interperson

compairier el ales.

0S. tiempo.
;Considera | La No No Si, Si, solo | Si, sin
que la | infraestru aunque que el | embargo
infraestructu | ctura es se material fuera de
ra de la|adecuada pudiera no es | ayuda
institucién para mi mejorar acorde a |tener
es campo. comprand | lo que se | instalacion
adecuada o] mas | necesita. | es o]
para la equipos. espacios
realizacion mas
de las amplios
actividades para mi




que tiene a area.
cargo?
¢Considera | Si, Si, Si, Si, Si, Si, lo
que se | calmando | con mantenie | realizar saliendo a | principal es
enfrenta a| me y | pacien |ndo la|las distraerme | tener
situaciones | organizan | cia calma, actividade |y asertividad
estresantes | do mi respiro y | s ya sea | haciendo | con las
dentro  de | tiempo, cuento por orden | lo de mi | personas y
su area | realizar para de area de | ante
laboral? las pensar prioridad | trabajo. situaciones
¢Como las | actividade bien. o] siento
resuelve? S que se proximida positivo.
me d
encargan.
¢,Cual es su | Cuando Respir | Mantene | Analizar Enojo e | Tratar de
reaccion se nos|far yi|r la | lo que se | ira. guardar la
ante una | comunica | buscar | calma. debe calma,
situacion a la hacer vy buscar
estresante? | destiemp | soluci empezar opciones y
0, on. a hacerlo. luego
sorpresa, intentar
frustracio resolver.
n y luego
tratar de
calmarme
¢Qué tan | Si, lo | Es No  se |Bastante | Complicad | Es relativo,
facil se le | principal | facil me hace [ya que|o mas | depende
hace es tener facil, me cuando no | del tipo de
enfrentarse | asertivida pero agradan | se conoce | reto, Si
a nuevos | d con las tampoco | mucho mucho tengo las
retos? personas imposibl | los competenc
y ante e y trato | nuevos ias  para
situacione de luchar | retos. afrontarlo
s siento por ese es facil.
positivo. reto.
¢ Considera | Depende | Si A veces | Si Si Si
que de la
resuelve actividad
con que nos
prontitud ha
sus encomen
problemas | dado
laborales
sin qué le
afecten su

diario vivir?




.Se ha | Si No Si Si, No Si, sobre
sentido cansancio todo en
afectado/a menta, entrega de
fisica 0 ardor de documenta
psicolégica 0j0s. cion de
mente  por cierre de
alguna procesos.
situacion
estresante?
¢Qué  tan | Si son | Mas o | Larga No, Muy Cuando yo
prolongada | indirectos | menos considero | prolongad | he tenido
considera como una | extens gque sea|a un conflicto
que es la|semana, |o0s mucho el ha sido
duracion de ser tiempo al poco
que tienen | directos presentar tiempo la
los pudiera se una molestia.
conflictos durar situacion.
laborales hasta
dentro de la | meses
institucion?

ANALISIS:

En base a los resultados obtenidos mediante este instrumento, los datos mas
relevantes y representativos dentro de la categoria de estrés, se presenta que la
carga laboral que es producida dentro de FUSALMO es un factor de estrés, el cual
les causa tension a cada empleado, debido a la saturacion de actividades en la que
ellos se desenvuelven a diario, ademas del poco apoyo que reciben de los
compafieros en algunos casos les genera estrés, sin embargo manifiestan que
mediante el trabajo en equipo logran controlar dicha carga laboral. Para los
empleados de la Fundacién la infraestructura de la institucion es adecuada para
realizar las actividades de acuerdo a su funcion destinada desde el contrato laboral,
el cual no se las presenta directamente y con exactitud las funciones a realizar, sin
embargo consideran que las condiciones pueden ser mejoradas al comprar mas

equipos que les permitan brindar eficazmente la ayuda para cada area a atender.

Las diferentes reacciones que cada persona posee durante un episodio de
estrés, son la respuesta natural del organismo el cual se prepara para hacerle frente
a la situacion que le causa estrés; de acuerdo con lo anterior el personal de
fundaciéon, manifiesta que las reacciones que presentan son: frustracion, ira, enojo

entre otras, presentandose las mismas en episodios de corta duracion, ya que las



mismas personas reconocen la salida de esas situaciones que estén atravesando,
dichas situaciones permiten que la persona se mantenga activa y en estado de
alarma la cual les permite enfrentarse a nuevos retos sin crearles episodios

estresantes que ellos no puedan controlar.

Es inevitable sufrir de estrés sin embargo es necesario hacerle frente a esas
situaciones que generan complicaciones graves en el funcionamiento personal, los
empleados de la fundacion consideran que son capaces de resolver con prontitud
los conflictos laborales, sin verse afectados, lo cual les permite evitar el estrés que
provocan las actividades laborales diarias. La tensién experimentada por las
exigencias del entorno crean en la persona un estado de fatiga fisica como mental,
al no poder adaptarse a ellas, dentro de la fundacion los empleados experimentan
cansancio, ardor de 0jos, como una respuesta natural del cuerpo ante una situacion
estresante, debido a la sobre carga laboral que sientan sobre todo en la entrega de
documentacion o cierre de programas propios de la institucion, sin embargo la
manera de asimilacion o enfrentamiento dependera de la manera en que la persona
afronta la situacion que esté pasando o la duracion de cada conflicto, dentro de la
fundacién consideran que cada situacion es mas o menos extensa y dura mucho

tiempo al no lograr controlarse.






Guia de analisis de resultados de la entrevista.

Categoria: autocuidado

Preguntas | Sujeto 1 Sujeto 2 | Sujeto 3 | Sujeto | Sujeto 5 | Sujeto 6
/ 4
respuesta
S
¢Busca Si, Si, Si, Si, Si, Si,
resolver conversand | pensan | buscando | realizar | jugando, | primero
sus 0 con otras | do la | orientacio | el entrenad | afrontan
situacione | personas forma n entrena | o y | dolo de
S primerame | de miento | divirtiéend | manera
estresante | nte para | resolverl de ome positiva y
S de | saber si la|a karate luego
alguna situacién lo del cual realizar
manera amerita. estoy a actividad
en cargo, es
particular? salir a placenter
¢, Como camina as.
las r,
resuelve? meditar
¢, Conoce | Si, Algunas | Si, Si, Si, Algunas,
alguna conversaci meditar, | utilizaci | divertirse | la
estrategia | 6n frente a relajacion | 6n  de | o realizar | mediacid
para frente, kit lego | alguna n entre
resolver utilizacién para situacion. | los
los de justicia foment involucra
conflictos | restaurativa ar la dos,
laborales? mejor técnica
¢, Cuales? comuni de la

cacion pecera.
¢(Realiza | A  veces, | Si A veces, | Si, rara | Si A veces,
sus por por falta | las por la
actividade | improvisos de cambio inasisten
s diarias | de tiempo. y son cia de
tal como | actividades cambio los
lo habia | o conflictos S que beneficia
programa | entre no dos.
do? estudiantes depend

en de

mi.
;Destina | No, suele | Si A veces Si A veces Si
la ser un poco
cantidad mas si son
de tiempo | eventos, Si




apropiado | son clases
para cada | si justo en
actividad? | el tiempo.
¢,Consider | El hecho de | No A veces, | No A veces No, he
a que el|conocer o molestias tratado
estrés saber de de
laboral le | compafiero siempre
genera s de trabajo de tener
situacione | que en
S siempre control
incontrola | estan de las
bles? pendientes situacion
de los es.
errores de
los demas
¢ Qué tipo | Escuchar Escuch | Algunas | Entren | Jugar, Realizar
de muasica, ar ocasione | ar, relajarse | ejercicios
actividade | realizar las | masica, | s ignorar | jugar diarios,
s realiza | actividades | tiempo | problema | futbol, ver
personalm | que me|con la|s 0 | camina peliculas
ente para | competen, |familia | situacion |r, : salir
manejar el | conversar es que | meditar con la
estrés con pueden familia.
laboral? comparero afectarm
S e.
.Se le|Si, en la|Si No Si, Aveces | Si,
brinda la | mayoria de siempr dentro
ayuda los casos e de las
para que los posibilida
alguna compafiero des de
actividad |s tengan tiempo
que tiempo de cada
requiera durante la uno de
colaboraci | jornada los
on de sus | laboral. compafie
compafer ros.
0S?
¢Dentro A  veces, | Si, Si, Si, No
de las | convivios, partidos | autocuido | salidas
instalacion | almuerzos | de , baile, | de
es de | juntos, futbol juego vy | comuni
FUSALM | celebracion relajaciéon | dad
O se | de con
realizan cumpleafio activida
actividade | s para el des de
s entre los | estrés. autocui
compairier dado.

0s para




disipar la

carga
laboral vy
reducir el
estrés
laboral?
¢.Consider | Cuando No No No, Aveces |Si
a que su | hay dadas
tiempo de | actividades las
descanso | fuertes, activida
le es | lamentable des
suficiente | mente no que
para suele haber realizo
reponer descanso. el
sus tiempo
energias y durante
preparars la
e seman
fisicament a es un
e para la poco
siguiente menos
jornada que el
laboral? recome
ndable
¢ Consider Si, en|Si, Si, Si, Si, tener
a que la| Si, todo, no | relacione | realizar | realizar estableci
institucién | consideraci | hay S activida | actividad | do en
tiene 0 | ones de | espacio | personale | des de | es de | program
debe descanso de S entre | convive | conviven |a de
mejorar en autocuid | proyectos | ncia cia autocuid
en algun | actividades | ado amena | amenas. |0 para el
aspecto fuertes, S. personal.
en evitar Buscar
particular? | comparacié nuevas
n entre instancia
grupos de S para
trabajo ya generar
que hay mas
grupos que proyecto
no S
desempefia
n las
mismas
actividades
0 las
actividades
suelen
tener
diferentes

circunstanci




as de
complejida
d para
realizarlas.

ANALISIS:

La manera en que las personas enfrentaran una situacion estresante iniciara
por ella misma, por lo cual cada persona debera utilizar la forma que le resulte mas
adecuada para salir de la situacion en la que se encuentre, los empleados de la
fundacién por ejemplo utilizan la conversacién para minimizar la problematica y de
esta manera ayudarse mutuamente para resolverla, ademas de buscar orientacion,
entre otras estrategias la practica de ejercicios para buscar la forma de diversion,

esto con el objetivo de afrontar de manera positiva cada situacion.

Para evitar el estrés laboral lo principal sera reducir la carga de trabajo para
no perder la motivacion de la persona, ni las ganas de trabajar evitando las
enfermedades que se presentan por la sobrecarga laboral, ademas de buscar una
solucion adecuada ante cada problematica estresante, o que en algunas se hace
necesario cambiar la programacion de las actividades, tal es el caso de los
empleados de la fundacién a los cuales por ocasiones a causa de improvistos de
actividades o conflictos entre los usuarios, se ven en la problematica de cambiar su
organizacion de actividades entre otras causas, estan la falta de tiempo, ademas de
presentarse situaciones ajenas a ellos por los cuales también tienen que cambiar su
programacién de actividades. Con el uso de las estrategias que la persona haga
para manejar o controlar el estrés se busca que cultive una actitud de aceptaciéon de
la vida tal y como es con problemas, dificultades y limitaciones, dichas estrategias
permitiran afrontar las situaciones estresantes con tranquilidad y no buscar una
solucion con prisa, de alli el hecho de destinar la cantidad de tiempo a cada
actividad para evitar sobre carga laboral para cada empleado.

Cada persona tiene la capacidad durante su vida de activar el cuerpo para
enfrentar una situacion de estrés de la manera rapida y poco efectiva en algunas
ocasiones, como pueden ser enfrentarse a situaciones que requiera de toda la
atencion por parte de la persona, las cuales no puede dejar de afectarle

animicamente debido a que es el principal afectado, activando la fase de alarma



durante la jornada laboral;, cada persona puede enfrentarse a situaciones
incontrolables, sin embargo el personal de la fundacion considera que a veces se
enfrentan a situaciones de esta manera presentandoles molestias que al final

resultan ser controladas al encontrarles una solucion.

Existen estrategias que permiten afrontar y manejar el estrés en una persona,
las cuales resultan favorables para evitar consecuencias negativas para las
personas que estan bajo condiciones estresantes, con el uso de ellas se busca
manejar o controlar el estrés, de manera personal, dentro de la fundacién el
personal hace uso de diferentes estrategias como son el escuchar musica, realizar
actividades con su familia, ademas del apoyo social que una persona reciba durante
la situacion estresante, el cual es importante debido a que son fuentes de
informacion de las cuales la persona pueden recibir consejos o la ayuda necesaria,
dicho apoyo le ayudara a atenuar y combatir el estrés, dentro de la institucion, los
empleados manifiestan recibir la ayuda en el momento en que se necesita y cuando
se necesita, siempre y cuando los comparfieros tengan la posibilidad y disponible

tiempo para ayudarse entre si.

Algunas estrategias que le permiten a la persona afrontar y manejar el estrés
pueden ayudar a disipar la carga laboral, el personal de la fundacién Salvador del
Mundo toman a bien realizar actividad entre ellos para lograr tener un momento de
sano esparcimiento entre las cuales mencionan convivios, almuerzos, celebracion
de cumpleafnios, partidos de futbol, salidas entre ellos con actividades de
autocuidado para reducir el estrés que causa la caga laboral el enfrentarse a una
situacion estresante es algo inevitable, pero a pesar de ello el desafio es hacerle
frente a esa situacién, evitando el dafio que pueda ocasionarle a los personas, por
lo que se hace necesario tomar en cuenta las diferentes estrategias para evitar en
gran medida el estrés, en el caso de los empleados de la fundacién quienes
consideran que el tiempo de descanso no es el adecuado para reponer fuerzas en
consideracion con actividades fuertes, agregando que el apoyo entre los

compafieros no se hace ver durante la realizacion de actividades grandes.

Las condiciones fisicas de la institucion afectan en gran medida al personal
gue labora en alguna institucion, debido a que normalmente pasan la mayor parte

del dia en el trabajo generandole dificultades que le pueden afectar en el



desenvolvimiento diario, porque es necesario que las instituciones cuenten con las
condiciones necesarias. Para el personal de la fundacion se hace necesarios
mejoras en la institucion entre las que se mencionan, descanso entre las actividades
fuertes, aumentar espacios para el autocuidado, mejoras en las relaciones
interpersonales, realizar actividades para la convivencia y estrategia de
autocuidado, ademas de buscar mas instituciones para generar mas proyectos. Con
el objetivo de hacer mas amena la instancia y mejorar las condiciones de servicios

tanto para los empleados como para los usuarios.






Anexo 5
Guia de andlisis de resultados de la técnica de grupo focal.

Categoria: estreés.

Preguntas/ respuestas | Coordinador Terapeuta Trabajador
social

1. ¢Las funciones | Realmente no| En mi caso mi| En micaso silas
que usted | como tal, porque a | funcién es como | cumplo y estan
desempeiia veces por la | terapeuta y si | definidas,
estan definidas? | dinamica que | cumplo con ella, | ademas de

responde la|en el area de | brindarles ayuda
fundacién dicen | terapia a mis
una cosa y en la | ocupacional y | compafieros
practica es otra, | educativa para el | cuando ellos lo
en mi contrato dice | caso de los | requieren,
Psicdlogo de | nifios con | ademas de
familia y en la| dificultades de | atender las
practica no, pero | aprendizaje, actividades que
es para responder | ciertas areas | son propias de
a la practica legal | conductuales vy | la institucion.
de la fundacion. emocionales

pero también se

les da terapia de

lenguaje,

ademas de

colaborar con

otras actividades

gue la institucion

solicita ayuda, y

a los

comparferos que

ademas se les

brinda ayuda,

entonces se

acata al apoyo y

ayuda en otras

areas.

2. ¢Considera que | Desde el punto de | Cumplir los | En este caso
existen factores | vista, como | indicadores es | genera estrés el
gue le generan | coordinador a | generador de | dependen de
estrés dentro de | veces genera | estrés en esta | terceras
la institucion? estrés ser el | area, debido a | personas

primero a quien le | que las cosas | ejemplo trabajar
piden reportes o |tienen que salir | con padres de
resultados de los | exactamente familia, los
proyectos, evaluar | como lo pide el | cuales a veces
el cumplimiento de | indicador, la | no asisten a las
objetivos que la | demanda de | reuniones a las




institucion
presenta, ademas

de lograr cumplir
con la
organizacion y
coordinar

actividades con los
centros educativos
gue asisten a la
fundacion.

ninos es otro
aspecto, debido
a que hay (¢
brindarles la
ayuda que ellos
solicitan,

ademas de la

saturacion de
actividades

propias de la
institucion las

cuales se deben
cumplir todos.

que se han
convocado, las
exigencias de la
institucion

también generan
estrés, otro
factor estresante
es la situacion
delincuencial ya
que mi trabajo
es mas que todo
fuera de la
institucion.

En este sentido
de que estoy en
este proyecto y
a la misma vez
estoy en otro
proyecto, a
veces los grupos
son bien distinto
y las dindmicas
igual, sin
embargo en
todos los grupos
es necesario
solventar y
encontrar la
solucién de cada
una.

3. ¢Considera que
resuelve con
prontitud sus
problemas
laborales sin
que le afecten
su diario vivir?

Considero que el
trabajo en equipo
es menos
estresante debido
a que compartimos
nuestras
actividades y
nuestro tiempo lo
cual genera
confianza entre
nosotros,
creandonos
amistad, una
adaptabilidad, un
manejo de grupo y
buenas relaciones
interpersonales,
consideramos que
la amistad mejora
todo, entonces ese
nivel de confianza

Ser un equipo
bien concreto
nos ayuda
mantener el
trabajo bien
equilibrado,
hacemos
sea menos
pesado, porque
todos trabajamos
con la misma
poblacion  pero
orientados a
fines diferentes,
sin embargo
€so0s somos
nosotros aqui
dentro del
proyecto.

que

una

nos ayuda a
minimizar la
problematica  de
estrés.

ANALISIS: La manera en que las personas enfrentaran una situacion estresante
iniciara por ella misma, por lo cual cada persona debera utilizar la forma que le
resulte mas adecuada para salir de la situacidbn en la que se encuentre, los
empleados de la fundacion por ejemplo utilizan la conversacion para minimizar la
problematica y de esta manera ayudarse mutuamente para resolverla, ademas de

buscar orientacion, entre otras estrategias la practica de ejercicios para buscar la



forma de diversion, esto con el objetivo de afrontar de manera positiva cada

situacion.

Para evitar el estrés laboral lo principal sera reducir la carga de trabajo para
no perder la motivacion de la persona, ni las ganas de trabajar evitando las
enfermedades que se presentan por la sobrecarga laboral, ademas de buscar una
solucién adecuada ante cada problemética estresante, o que en algunas se hace
necesario cambiar la programacion de las actividades, tal es el caso de los
empleados de la fundacién a los cuales por ocasiones a causa de improvistos de
actividades o conflictos entre los usuarios, se ven en la problematica de cambiar su
organizacion de actividades entre otras causas, estan la falta de tiempo, ademas de
presentarse situaciones ajenas a ellos por los cuales también tienen que cambiar su
programaciéon de actividades. Con el uso de las estrategias que la persona haga
para manejar o controlar el estrés se busca que cultive una actitud de aceptacion de
la vida tal y como es con problemas, dificultades y limitaciones, dichas estrategias
permitirdn afrontar las situaciones estresantes con tranquilidad y no buscar una
solucion con prisa, de alli el hecho de destinar la cantidad de tiempo a cada

actividad para evitar sobre carga laboral para cada empleado.

Cada persona tiene la capacidad durante su vida de activar el cuerpo para
enfrentar una situacion de estrés de la manera rapida y poco efectiva en algunas
ocasiones, como pueden ser enfrentarse a situaciones que requiera de toda la
atenciéon por parte de la persona, las cuales no puede dejar de afectarle
animicamente debido a que es el principal afectado, activando la fase de alarma
durante la jornada laboral;, cada persona puede enfrentarse a situaciones
incontrolables, sin embargo el personal de la fundacion considera que a veces se
enfrentan a situaciones de esta manera presentandoles molestias que al final

resultan ser controladas al encontrarles una solucion.

Existen estrategias que permiten afrontar y manejar el estrés en una persona,
las cuales resultan favorables para evitar consecuencias negativas para las
personas que estan bajo condiciones estresantes, con el uso de ellas se busca
manejar o controlar el estrés, de manera personal, dentro de la fundacién el
personal hace uso de diferentes estrategias como son el escuchar masica, realizar

actividades con su familia, ademas del apoyo social que una persona reciba durante



la situacion estresante, el cual es importante debido a que son fuentes de
informacion de las cuales la persona pueden recibir consejos o la ayuda necesaria,
dicho apoyo le ayudara a atenuar y combatir el estrés, dentro de la institucion, los
empleados manifiestan recibir la ayuda en el momento en que se necesita y cuando
se necesita, siempre y cuando los comparieros tengan la posibilidad y disponible

tiempo para ayudarse entre si.

Algunas estrategias que le permiten a la persona afrontar y manejar el estrés
pueden ayudar a disipar la carga laboral, el personal de la fundacion Salvador del
Mundo toman a bien realizar actividad entre ellos para lograr tener un momento de
sano esparcimiento entre las cuales mencionan convivios, almuerzos, celebracion
de cumpleafos, partidos de futbol, salidas entre ellos con actividades de
autocuidado para reducir el estrés que causa la caga laboral el enfrentarse a una
situacion estresante es algo inevitable, pero a pesar de ello el desafio es hacerle
frente a esa situacion, evitando el dafio que pueda ocasionarle a los personas, por
lo que se hace necesario tomar en cuenta las diferentes estrategias para evitar en
gran medida el estrés, en el caso de los empleados de la fundacién quienes
consideran que el tiempo de descanso no es el adecuado para reponer fuerzas en
consideracion con actividades fuertes, agregando que el apoyo entre los

compafieros no se hace ver durante la realizacion de actividades grandes.

Las condiciones fisicas de la institucion afectan en gran medida al personal
gue labora en alguna institucion, debido a que normalmente pasan la mayor parte
del dia en el trabajo generandole dificultades que le pueden afectar en el
desenvolvimiento diario, porque es necesario que las instituciones cuenten con las
condiciones necesarias. Para el personal de la fundacion se hace necesarios
mejoras en la institucion entre las que se mencionan, descanso entre las actividades
fuertes, aumentar espacios para el autocuidado, mejoras en las relaciones
interpersonales, realizar actividades para la convivencia y estrategia de
autocuidado, ademas de buscar mas instituciones para generar mas proyectos. Con
el objetivo de hacer mas amena la instancia y mejorar las condiciones de servicios

tanto para los empleados como para los usuario.



Guia de andlisis de resultado de la técnica de grupo focal.

Categoria: autocuidado.

quiza la psicologa
responsable de
acd se supone
que habia un
planes eso es lo
yo habia
entendido, no sé
si en el transcurso

me ayuda, pero si
asi como un
espacio propio
para formacion lo
veo dificil, en lo
que Si veo
comprensible a la
institucion es que

Pregunta/ Coordinador Terapeuta Trabajador social
respuesta

¢Considera que | A nivel de | Pues quiza si por | Pues a nivel
dentro de la | instituciébn no hay, | que el dia viernes | institucional existe
institucion a nivel de | en la tarde | un dia en que
necesita espacio | gerencia un plan | realizamos lo que | supuestamente
para el | realmente de auto | es la comunidad, | esta establecido
autocuidado? cuido en teoria | siento yo que eso | que nosotros

tenemos espacio
para formarnos y
para dar ese
autocuidado que
es el dia viernes,
pero por la misma
carga ese dia se
usa para terminar

del afio se | nos da el permiso | cosas que se han
modific6 el plan. | de estudio, pero | dejado
Pero yo habia|por la misma |inconclusas
entendido que si | carga gue | durante la
habia un espacio | tenemos no es |semana por
para el auto cuido. | posible. Si hay un | ejemplo listas de
acompafamiento | asistencia,
pero creo que | guiones, hacer
pudiéramos hacer | visitas  entonces

algo mas.

no hay espacio
para el autocuido

Analisis:

El equipo considera que seria necesario el espacio para el autocuidado,
aunque por la dinamica del trabajo dentro de la fundacion entienden que no es 0 no

resulta posible la realizacién de un espacio para tal autocuidado.



Anexo 6

Matriz de vaciado del Cuestionario Sobre Estrés Laboral del OIT- OMS

Empleado | Categoria Total de items Rango de estrés.
1 Clima organizacional 7
Estructura 13 Bajo nivel de
Organizacional estrés
Territorio 7
Organizacional
Tecnologia 7
Influencia del lider 8
Falta de cohesion 10
Respaldo del grupo 9
Total: 61
Empleado | Categoria Total de items Rango de estrés.
2 Clima organizacional 12

Estructura 13 Bajo nivel de
Organizacional estrés
Territorio 9
Organizacional
Tecnologia 7
Influencia del lider 10
Falta de cohesion 7
Respaldo del grupo 6
Total: 64
Empleado | Categoria Total de items Rango de estrés.
3 Clima organizacional 7
Estructura 13 Bajo nivel de
Organizacional estrés
Territorio 12
Organizacional
Tecnologia 6
Influencia del lider 4
Falta de cohesion 10
Respaldo del grupo 6

Total : 58




Empleado | Categoria Total de items Rango de estrés.
4 Clima organizacional 10
Estructura 16 Bajo nivel de
Organizacional estrés
Territorio 16
Organizacional
Tecnologia 7
Influencia del lider 8
Falta de cohesion 16
Respaldo del grupo 12
Total: 85
Empleado | Categoria Total de items Rango de estrés.
5 Clima organizacional 5
Estructura 4 Bajo nivel de
Organizacional estrés
Territorio 3
Organizacional
Tecnologia 3
Influencia del lider 4
Falta de cohesion 4
Respaldo del grupo 3
Total: 26
Empleado | Categoria Total de items Rango de estrés.
6 Clima organizacional 7
Estructura 7 Bajo nivel de
Organizacional estrés
Territorio 3
Organizacional
Tecnologia 9
Influencia del lider 4
Falta de cohesion 7
Respaldo del grupo 6

Total : 43




ANALISIS:

En base a los resultados obtenidos mediante esta prueba estandarizada, la
cual se encarga de medir el nivel de estrés laboral, donde cada items tiene relacion
con los estresores laborales, los que se agrupan en areas como son: Clima
organizacion, estructura organizacional, territorio organizacional, tecnologia,
influencia del lider, la falta de cohesion y respaldo del grupo. Dichos datos fueron
necesarios para dar a conocer que los empleados de la fundacién Salvador del
Mundo FUSALMO, mantienen un bajo nivel de estrés dentro de la institucion
durante su jornada laboral, esto gracias a que como equipo buscan la mejor manera

para disminuir su carga laboral, distribuyéndola de la mejor manera.
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PROGRAMA DE MANEJO PARA EL ESTRES LABORAL.

A. Generalidades.

Areas a trabajar: autocuidado personal y estrés laboral.

Duracién: la duracion de cada jornada serd de cuatro horas maximo,
durante dos dias de manera trimestral.

Areas a impartir: estrategias de autocuidado y estrés laboral.

Dirigido a: empleados de la Fundacién Salvador del Mundo FUSALMO.
Requisitos previos: ser empleados y estar a cargo de alguna area de

trabajo dentro de la fundacion.

B. Presentacion

En el presente documento, se dan a conocer algunas estrategias para el
manejo del estrés laboral, dichas actividades que podran ser realizadas de
manea grupal por los empleados de la Fundacién Salvador del Mundo,
FUSALMO.

Como parte del programa se presentan actividades las cuales estan
divididas en dos categorias importantes a evaluar entre los empleados como

son autocuidado y estrés.

Entre las técnicas para el autocuidado del personal de la Fundacion
se presentan se presentan la técnica sobre abrazoterapia, en cargada de
brindar apoyo a los comparieros de trabajo, ademas de la técnica sobre la
amistad ya que este es uno de los sentimientos mas profundos y nobles del
ser humano, el cual es necesario ademas implementar en un ambiente
laboral, otra de las técnicas que se presentan esta la Generosidad, valor

moral necesario para practicar dentro de una empresa.

Ademas se presentan técnicas para el manejo del estrés laboral
mencionando entre ellas la técnica de organizacion del tiempo, debido a
gue es necesario para controlar los niveles de estrés causados por la
sobrecarga laboral, ademas de la técnica de tomarse pequefios
descansos durante la jornada laboral, con el objetivo de despejar la mente
de los empleados, la ademas de ser considerada importante para la

socializacion entre los empleados. Otra de las técnicas a implementar se



menciona la solucién de problemas laborales, necesarias para lograr

mejorar la conviven entre los empleados de la Fundacion.

C. Objetivos

Objetivo General: Mejorar el nivel de satisfaccion laboral en los empleados
de la fundacion Salvador del Mundo FUSALMO.

Objetivo Especifico: Brindar estrategias de afrontamiento del estrés laboral.

D. Justificacion

El estrés laboral es un problema biopsicosocial, que afecta directamente a la
persona al momento de sufrir algun determinado episodio estresante, ademas de
afectar a su entorno inmediato destacando su ambiente laboral debido a la

sobrecarga que este mantiene durante su jornada de trabajo.

Provocando en las personas acciones que afectan su conducta, provocandole
reacciones como irritabilidad, enojos, dificultades para el manejo de conflictos
laborales, hasta llegar a afectar la salud de la persona. Por lo que se hace
necesario que en las instituciones laborales se cuente con un espacio adecuado
para el manejo del estrés laboral, especialmente en aquellas instituciones donde
los empleados deben relacionarse con varias personas durante la jornada de
trabajo, tal es el caso de la Fundacion Salvador del Mundo FUSALMO, donde los
usuarios de la institucion, en su gran mayoria son estudiantes de las diferentes
instituciones educativas por lo que es necesaria la existencia de un programa de
autocuidado para que los empleados logren manejar el estrés laboral.

E. Metodologia
El programa se administrara a los empleados de la Fundacion Salvador del

Mundo FUSALMO, con el fin de afrontar la problematica de estrés con la cual se
enfrentan durante su jornada laboral, al igual que presenta estrategias de

autocuidado personal de manera individual y grupal.

El programa tendra una serie de seis sesiones a realizar por los empleados
con una duracion de cuatro horas maximo, dichas actividades se realizaran de
manera trimestral, durante una jornada de dos dias con el objetivo de alcanzar
soluciones que generen confianza y comunicacion para lograr cambios en el

afrontamiento de tal problematica, logrando asi el nivel de satisfaccion laboral por



medio de las estrategias presentadas en el programa y la aplicacién de las mismas
con el personal de la fundacién. Dicho programa sera realizado dentro de las
instalaciones de la Fundacion o en algun otro lugar que resulte adecuado para los

participantes.

F. Contenidos del programa

Categoria: Autocuidado

Objetivo de la categoria de autocuidado: buscar mejorar la convivencia de los
empleados de la fundacion para disminuir los conflictos laborales entre ellos.

e Estrategia 1. Técnica de Abrazoterapia.

Descripcion de la estrategia: método de apoyo y un arte para hacer sentir bien a

otros.
e Estrategia 2. Técnica de la amistad.

Descripcion de la estrategia: es uno de los sentimientos mas profundos y nobles

del ser humano.
e Estrategia 3. Técnica de la generosidad.

Descripcion de la estrategia: la accion de ser altruista y la practica de valores

como la generosidad, disminuye los sintomas depresivos, mejorando la depresion.
Categoria: Estrés
e Estrategia 1. Organizacion del tiempo.

Descripcion de la estrategia: analizar la manera en que se pueden programar las

tareas del dia a dia para calcular el tiempo que necesita para ejercer eficazmente.
e Estrategia 2. Tomar pequefios descansos.

Descripcion de la estrategia: realizar ejercicios que puedan relajar el cuerpo y la

mente.
e Estrategia 3. Romper el hielo para solucionar problemas laborales.

Descripcion de la estrategia: darle solucion de forma grupal a un problema laboral

es una estrategia para encontrar la mejor solucién a un conflicto.



CATEGORIA

OBJETIVO DE LA CATEGORIA

CONTENIDO

PROCESO DE EJECUCION

Autocuidado

Buscar mejorar la convivencia de los
empleados de la fundacion para disminuir
los conflictos laborales entre ellos.

Estrategia 1.Abrazoterapia:

es un método de apoyo y un
arte para hacer sentir bien a
otros, alivia el dolor y mejora
nuestra autoestima.

Los participantes deberan
intercambiar abrazos al
momento que el moderador lo
indique.

Estrategia 2. Amistad: es un
sentimiento profundo y noble
del ser humano, combinan la
afectividad, el sentimiento
estético, la lealtad y la sintonia
de la conciencia.

Estrategia 3. Generosidad: se
considera como un factor
determinante para ser feliz y
en el ambito laboral disminuye
los sintomas de depresion,
angustia y tristeza.

Responder de manera escrita,
las siguientes preguntas:
-Describe las caracteristicas
de un buen amigo.

-Indica como demuestras que
eres amigo de alguien.

-¢ Crees que es importante
tener amigos? ¢ Por qué?

¢, Crees que tienes cualidades
para ser un buen amigo? ¢ Si
las tienes cuales son? ¢ Qué
otras cualidades quisieras
tener?

Un participante debera
expresar una situacion donde
haya recibido ayuda por parte
de sus compairieros, y debera
expresar como se sintio al
recibir la ayuda. De igual
manera otro participante
debera expresar una situacion
donde no recibié ayuda por
parte de sus compaferos.
Con ambas informaciones se




creara un dialogo para
presentar cual de las dos
acciones fuera la correcta.

Estrés

Estrategia 1. Organizacion
del tiempo: analizar la manera
en que se pueden programar
las tareas del dia a dia para
calcular el tiempo que
necesita para ejercer
eficazmente.

Estrategia 2. Tomar
pequefios descansos: buscar
tomar pequefias pausas
durante la jornada laboral,
evitando de esta manera caer
en la rutina de trabajo.

Escribir las determinadas
actividades a realizar durante
el dia, para priorizar en la
realizacion de las actividades,
con el objetivo de crear una
mini agenda, para cumplir con
todas las actividades.

Tomar 10 minutos para salir
de la oficina a tomar un poco
de aire fresco, escuchar
alguna cancion relajante,
levantarse para permitir que el
cuerpo se estire un poco.




CATEGORIA: AUTOCUIDADO.

TECNICA SOBRE ABRAZOTERAPIA.

Descripcidn: es una técnica de suministrar abrazos, un método de apoyo y
un arte, que tiene el proposito de hacernos sentir bien, aliviar el dolor y mejorar
nuestra autoestima. Es un tratamiento del mal — estar mediante el simple método

fisico del abrazo. Virginia Satir, creadora de la abrazoterapia.

Técnica # 1. El abrazo expresion de afecto.

Procedimiento: todos en circulo al ritmo de la musica, el o la
abrazoterapeuta de espalda al grupo da una palmada a alguien, este debe volverse
y darle un abrazo a otro miembro del grupo de participantes y asi continuar en
silencio hasta terminar el grupo. Pueden intercambiarse los papeles abrazadores y
abrazados, el abrazador puede decir la palabra, hacer un gesto acompafiado de un

beso, caricia o un afecto sonoro.

Recursos necesarios: equipo de sonido y canciones, puede ser instrumental

o cualquier otra musica de relajacion.

Tiempo de duracion: 40 minutos.



TECNICA SOBRE LA AMISTAD.

Descripcién: la amistad es uno de los sentimientos mas profundos y nobles
del ser humano. En ella se combinan la efectividad, el sentimiento estético, la lealtad

y la sintonia de la conciencia.
Técnica # 2 amistad

Procedimiento: el instructor solicita a los participantes que respondan por

escrito en una hoja en blanco las siguientes preguntas:

- Describe las caracteristicas de un buen amigo.

- Indica como demuestras que eres amigo de alguien.

- ¢Crees gue es importante tener amigos? ¢Por qué? ¢crees que tienes
cualidades para ser un buen amigo? ¢si las tienes cuéles son? ¢Qué
otras cualidades quisieras tener?

- Elinstructor recoge las hojas y lee varias al azar, sin decir el nombre.

- Elinstructor en sesién plenaria abre un debate sobre las ideas expuestas.

- El instructor maneja una reflexion sobre “lo que yo puedo hacer hoy para
comenzar a darme la alegria de ser amigo y empezar a sembrar esta
alegria en mi trabajo, familia y amistades”

- El instructor guia un proceso para que el grupo analice, como se puede

aplicar lo aprendido en su vida.



Recursos: aula extensa, bien alumbrada y comoda para los participantes,

hojas de papel bond, lapiz para cada participante.

Tiempo: 40 minutos.



TECNICA SOBRE LA GENEROSIDAD.

Descripcién: Sonja Lyobomirsky, doctora por la universidad de Harvard,
profesora de la universidad de california y una de las mas reconocidas
investigadoras de la felicidad, considera que uno de los factores determinantes para
ser feliz es la practica del altruismo y la préactica cotidiana de la bondad desde los
més sencillos actos, la generosidad en el ambito laboral disminuye los sintomas de

depresion, angustia y tristeza.
Técnica # 3 practiqguemos la generosidad.

Procedimiento: el moderador solicita a los participantes que se ubiquen

formando un circulo al centro del aula.

- Se le solicita a un participante que exprese una situacion que se les haya
presentado en la cual haya sentido que sus compafieros fueron generosos
y amables con él o ella.

- De acuerdo a la situacién el moderador deberd preguntarle: ¢Cémo le
hizo sentir la ayuda recibida? ¢Cual fue su reaccién durante ese
momento?

- El moderador le pedira a otro participante que narre una situacion en la
cual no haya recibido ningun tipo de ayuda por parte de sus compafieros.

- De acuerdo a la situacion el moderador hara las preguntas anteriores.

- Con la informaciéon obtenida en los dos casos, el moderador creara un
dialogo junto con los participantes, con el objetivo de explicar que el ser
generosos con el tiempo, dentro del area laboral disminuye en una
persona la irritabilidad, ademéas de hacer mas aceptable la carga laboral

gue cada uno maneja, ya que crea un mejor ambiente de trabajo.



Recursos necesarios: un salén adecuado espacioso y comodo para los

participantes, sillas y musica para la realizacion de la técnica.

Tiempo: una hora



CATEGORIA: ESTRES

TECNICA: ORGANIZACION DEL TIEMPO.

Descripcion: analizar la manera en que se estdn organizando vy
programando las tareas del dia a dia y revisar el tiempo que necesita para ejercerlas
eficazmente, cada actividad sin lugar a duda sera una estrategia que le ayudara a

manejar el estrés laboral.(Romito, Husney, & Maldonado, 2018).

Técnica # 1: Creacion de mi propia agenda.

Procedimiento:
- De manera personal cada participante, en una hoja en blanco escribira las
actividades que realiza durante el dia, desde que se levanta, hasta el

momento de llegar a su casa, después de su jornada laboral.

- Posteriormente dividira esas actividades de acuerdo a la prioridad que
cada una presente para ser realizarlas.

- A continuacion se les entregara otra pag. la cual ira dividida en 4
aspectos, nombre de la actividad, que tan grande o complicada es la
actividad, fecha a corto o largo plazo para entregar la actividad y por

ultimo el lugar donde debe realizar dicha actividad.



- El objetivo de la creacién de esta agenda, es para que el participante
organice su tiempo, y de esta manera evite la acumulacion de actividades

gue puedan generarle factores estresantes.

Recursos: un salon adecuado para los participantes, con sillas y escritorios de ser
posible, paginas de papel bond (realizadas con anterioridad) lapiceros.

Tiempo: 40 minutos.



TECNICA: TOMAR PEQUENOS DESCANSOS.

Descripcién: cada dos o tres horas realizar ejercicios que puedan relajar el
cuerpo y la mente, para asi poder continuar las labores sin contratiempos, ni

dolores, debido a que las pausas activas le ayudan a reducir el estrés laboral.

Estrategia # 2. Tomar un descanso.

Procedimiento: (sera opcional la actividad a realizar por el empleado de la
fundacion).

- Durante la jornada laboral los empleados de la fundacién se tomen 10

minutos de descanso para relajar el cuerpo.

- Durante ese tiempo pueden utilizarlo para levantarse estirar el cuerpo,

caminar un poco.

- Pueden utilizar diferentes pautas para desconectarse de su jornada
laboral durante ese tiempo por ejemplo: salir de su oficina o de su espacio

a tomar un café con los compafieros de trabajo, socializar.

- Pueden crear espacios para escuchar alguna cancion relajante con

audifonos y cerrar los 0jos.



- Hacer uso de la lectura de articulos o algun tipo de informacién que no

tenga que ver con la profesion y las tareas diarias.

Recursos: la zona de trabajo, los empleados, cafetera, audifonos, equipo

multimedia.

Tiempo: sera de acuerdo a las actividades a realizar y que interfiera en las
actividades a realizar por el empleado.



TECNICA: SOLUCION DE PROBLEMAS

Descripcién: darle solucién a un conflicto laboral, debe ser una cualidad

gue cada empleado debe lograr realizar y hacerlo de manera grupal es considerado

una buena estrategia para encontrar la mejor solucién al conflicto.

Estrategia # 3. Romper el hielo para solucionar un problema laboral.

Procedimiento:

Pedir al grupo que mencione medios de transporte y los anote un rotafolio.
Ejemplo: bus, camion, tren, autobus, avion, camion de bomberos,
ambulancia, bicicleta, motocicleta, caballo, etc.

Digale al grupo que haran un viaje de campo, para solucionar un conflicto
laboral. No ganaran puntos a menos que todo el grupo llegue a su destino sin
ningun percance, deberan cuidarse mutuamente.

Haga que los participantes formen una fila. Deberan escoger un lider que
dirija la fila alrededor del lugar donde se realizara la dinamica usando
movimientos y sonidos para representar el medio de transporte, cada grupo
debera utilizar todos los medios de transporte y cuidarse mutuamente.

La persona lider del grupo comienza el juego y lo mantiene en rapidos

movimiento indicando un cambio de medio de transporte mas o menos cada



30 segundos, indicando ademas diferentes dificultades durante el viaje, una
vez que el grupo haya utilizado todos los medios de transportes, anuncie que
el grupo ha llegado al lugar de destino.

e Al llegar al lugar de destino, que unos participantes expresen la manera en

gue resolvieron las dificultades que se les presentaron durante el recorrido.

Recursos: lista de medios de nombres de medios de transporte, cartulinas,
plumones, tirro, un lugar adecuado para realizar la dinamica.

Tiempo: 40 minutos.



