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Resumen 

 

Este proyecto como resultado de la pasantía se centró en el reconocimiento de los factores de 

estrés laboral de los colaboradores administrativos de la empresa  PLAST INNOVA S.A; con el 

objetivo de identificar los factores que están afectando al trabajador en dicha área, para esto se 

aplicó la prueba Maslach Burnout Inventory (MBI), que permitió conocer las tres dimensiones 

que se pueden presentar en un síndrome Burnout como lo son: despersonalización, cansancio 

emocional y realización personal,  que el trabajador podría tener frente a un resultado obtenido; la 

interpretación de estos resultados se fundamentó en la teoría de (Martinez Pérez, 2010), quién 

detalladamente explica sobres las tres dimensiones que tiene el síndrome de Burnout  y cómo 

estas se reflejan en cada persona, ya que este síndrome se presenta después de que la persona ha 

experimentado por un largo tiempo altos niveles de estrés.   

La investigación se realizó bajo el método cuantitativo, en el cual se utilizó como técnica de 

recolección de datos, la aplicación del instrumento Maslach Burnout Inventory (MBI) se aplicó a 

doce participantes del área administrativa de la empresa Plast Innova S.A. De acuerdo con los 

resultados obtenido se construyó una cartilla de estrategias de afrontamiento y contenido sobre el 

estrés laboral, para que de esta manera los empleados pudieran tener claridad acerca de lo que es 

el estrés, así como una comprensión e identificación del estrés laboral o inicios del síndrome de 

burnout y lo más importante de como poderlo manejar, no solo a nivel administrativo sino a nivel 

general. 

Palabras Claves: Estrés laboral, síndrome de burnout, estrategias de afrontamiento 
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Abstract 

This project was a result of the internship focused on the recognition of occupational stress 

factors of the administrative collaborators of the company PLAST INNOVA S. A; with the 

objective of identified the factors that are affecting the worker in this area, for this the Maslach 

Burnout Inventory (MBI) test was applied, which allowed to know the three dimensions that can 

occur in a Burnout syndrome such as: depersonalization, emotional exhaustion and personal 

fulfillment, that the worker could have in front of a result obtained; the interpretation of these 

results was based on the theory of (Martinez Pérez, 2010), who explains in detail about the three 

dimensions that Burnout syndrome has and how these are reflected in each person, this syndrome 

happens after the person has a high stress level in a long time frame.   

The research was carried out under the quantitative method, in which the Maslach Burnout 

Inventory (MBI) instrument was applied to twelve participants of the administrative area of the 

company Plast Innova S.A. as a data collection technique. According to the results obtained, a 

booklet of coping strategies and content on work stress was built, so that employees could have 

clarity about what stress is, as well as an understanding and identification of work stress or the 

beginnings of burnout syndrome and most importantly how to manage it, not only at the 

administrative level but also at a general level. 

Key words: work stress, burnout syndrome, coping strategies. 
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Introducción 

 

    El presente proyecto de pasantía se enfocará en describir los factores de estrés de los 

empleados administrativos de la empresa  PLAST INNOVA S.A, asimismo se orientó en 

descubrir ¿qué es el estrés?, ¿qué es el estrés laboral? y que es el síndrome de burnout, para que 

de esta manera tanto los dueños de una organización como los trabajadores reconozcan la 

importancia y afectación que deja el estrés en caso de no ser controlado a tiempo, para esto se 

utilizó un instrumento denominado Maslach Burnout Inventory (MBI), el cual fue diseñado por 

(Maslach, 1996) con el objetivo de identificar los factores de estrés en los contexto laborales. 

Es importante resaltar que el estrés como lo indica (Torres, 2012) es un estado emocional 

negativo acompañado de cambios fisiológicos y percepciones del sujeto según las exigencias del 

medio, ya que si las personas no controlan dichas exigencias podría desarrollar el síndrome de 

burnout; así como lo menciona  (Darrigrande, 2012) acerca de la variabilidad que existe a nivel 

mundial sobre este síndrome de burnout, de ahí que explica que el síndrome se puede presentar 

en cualquier país y en cualquier situación ya sea laboral, social o económica; Porqué, es un 

síndrome que afecta al ser humano tanto cognitivamente como fisiológicamente; en este mismo 

sentido, es considerable que los trabajadores estén informados sobre los síntomas y causas que 

esta enfermedad puede traer y dejar en la vida de una persona sino se identifica y se maneja a 

tiempo.      

Por consiguiente, para esta investigación se identificaron los factores que causan el estrés en 

los empleados administrativos de la empresa PLAST INNOVA S.A; los cuales son; carga 

laboral, horas extensas de trabajo, alto nivel de liderazgo entre otros factores que podrían estar 

relacionados con el desarrollo del síndrome de burnout, estos se dan partir de tres dimensiones: 
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Cansancio emocional, despersonalización y realización personal definidas por  (Maslach, 1996). 

Con estos resultados se desarrolló una cartilla psicoeducativa, con el fin de reducir los síntomas 

causados por el estrés en el ámbito laboral de acuerdo a los resultados obtenidos y así prevenir el 

desarrollo del síndrome de Burnout.  
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Planteamiento del problema 

 

Para observar la gravedad del problema del estrés, actualmente a nivel mundial es 

preocupante, ya que este se desarrolla muy fácilmente en cualquier organización que se requiera 

de mucho trabajo físico y mental, un ejemplo de estas son los satélites de diseño de ropa que hoy 

en día se ven, ya que allí el estrés es un factor muy alto, puesto que esto hace bajar la 

productividad de los empleados en las empresas de alta presión de trabajo, (Pérez E. J., 2011). 

Haciendo que dos de cada tres trabajadores implemente un enorme costo para la empresa y 

psicológicamente afectando la sobrevivencia del empleado.  

Pero esto no es todo, si analizamos desde otras investigaciones, existen cuidades con mayor 

afectación en los trabajadores a causa del estrés tal como indica , (Giraldo, 2013), “La ciudad con 

más problemáticas de estrés es Medellín por su alta demanda de estrés en el área de las auxiliares 

de enfermería” ya que esta problemática se presenta en varias ciudades y diferentes situaciones 

laborales, debido a que las empresas o entidades cargan al trabajador con horas extensas de 

trabajo en el que el empleado se siente saturado tanto física como emocionalmente, otra de las 

consecuencias de este estresor son las horas de descanso y de alimentación por que la persona por 

responder con sus actividades laborales prefiere utilizar sus horas de descanso para así cumplir 

con sus obligaciones de trabajo ,lo cual esto genera un estrés tanto para la persona como para las 

compañeras de trabajo y al mismo tiempo podría desarrollarse otras enfermedades a futuro en el 

empleado 

 Con el fin de prevenir y controlar las afectaciones en salud mental que se derivan de la 

actividad laboral, en Colombia existe la resolución 2646 de 2008 , donde esta determina los 

factores de riesgo psicosociales que un trabajador podría tener dentro de una organización, así 



14 

 

mismo exige a las organizaciones mantener un control de evaluación, prevención, intervención y 

monitoreo, para que de esta manera el empleador no llegue a desarrollar o vivir enfermedades o 

patologías por parte del estrés, otra de los artículos que esta resolución recomienda es aclarar al 

trabajador los pro y contra que este puede llegar vivir dentro de un ambiente  laboral. 

El presente proyecto, se lleva a cabo en la empresa Plast Innova S.A ubicada en la ciudad de 

Bogotá localidad de Kennedy, dedicada a la fabricación de lámparas y lujos para carros pesados. 

Donde se pudo evidenciar que muchos de los empleados de allí manifiestan síntomas 

relacionados con el estrés laboral, esto podría estar relacionado por la sobre carga laboral u 

horario de trabajo.  De manera que se pudo notar que los empleados en algunas ocasiones se 

encontraban irritados o malhumorados, así como también demostraron inestabilidad emocional 

durante la jornada. Se observó también tratos verbales inadecuados entre los mismos 

compañeros, todas estas novedades se encontraron por medio de una estrategia, la cual consistía 

en hacer grupos de cuatro participantes y armar una casa con material reciclable, el cual se pudo 

observar que tanto los lideres como los auxiliares administrativos no tienen la suficiente 

tolerancia para desarrollar las actividades laborales como son, falta de concentración y la 

desmotivación que estos empleados reciben de parte de sus jefes y sus puestos de trabajo. 

Además de esto se evidenció un alto ausentismo laboral con incapacidades, de acuerdo al 

registro semanal que se lleva dentro de la compañía, donde siete de los administrativos se 

incapacitan por dolor de cabeza, migraña, dolor abdominal, pérdida de apetito, trastornos del 

sueño entre otros; signos que pueden ser indicativos de trastornos psicoemocionales derivados del 

estrés laboral de acuerdo a (Bethelmy, 2008). Un empleado con altas demandas laborales tiene la 

probabilidad de desencadenar reacciones psicológicas, adversas, tales como fatiga o ansiedad, así 

como también pueden desarrollar enfermedades físicas en general, ante esta situación se planteó 
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la necesidad de realizar la aplicación de la prueba Maslach Burnout Inventory (MBI) buscando 

identificar los factores de riesgo asociados al estrés laboral y posterior un diseño de una 

herramienta de manejo.  

Pregunta problema 

¿Como las dimensiones del síndrome del burnout descritas por Maslach, y entendidas como 

factores generadores de estrés están presentes en los trabajadores administrativos de la empresa 

Plast Innova S.A.? 
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Justificación 

 

     En la actualidad ninguna empresa debería estar ajena a la situación del estrés laboral, 

puesto que son las mismas empresas que se podrían ver afectadas a corto, mediano o largo plazo; 

por tanto, si no generan estrategias para prevenir o reducir el estrés laboral en sus trabajadores, 

esa afectación se vería reflejada en la productividad de la compañía, adicionalmente afecta 

negativamente a los trabajadores tanto física como mentalmente. 

Asimismo, junto a esto, se podría ver reflejada en la elevación de los costos por 

administrativos derivados por incapacidades, disminución de la productividad, ausentismos, 

sustitución de trabajadores, entre otros; estas condiciones internas de los colaboradores y del 

contexto organizacional de Plast Innova S.A. se vinculan a condiciones del contexto económico y 

del sector productivo, principalmente en el aumento en la demanda de la economía global, los 

mercados competitivos, cumplir con las exigencias del mercado; esto a su vez hace que la presión 

o actividades laborales recaiga hacia los trabajadores de la empresa en igual o mayor proporción, 

razón por la cual pueden estar presentando estrés laboral en la actualidad (García, 2008). 

     Cabe señalar que la organización internacional del trabajo (OIT) citado por (García, 2008) 

hoy en día reconoce el estrés laboral como una alerta para la salud tanto de los trabajadores como 

para el buen funcionamiento de la compañía. Por tanto, la buena gestión o manejo adecuado de 

las empresas para poder reducir estrés o los mismos factores de estrés en sus trabajadores, 

facilitará el éxito de la productividad dentro del mercado que cada vez resulta ser más 

competitivo.   
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     Lo que busca este proyecto de pasantías es identificar los factores de estrés del personal 

administrativo de la compañía PLAST INNOVA S.A en Bogotá; la evaluación o medición dentro 

del contexto laboral es fundamental para identificar y describir los factores de estrés que poseen 

las personas que pertenecen a la organización; siendo así (Patlán Pérez, 2019) menciona que la 

evaluación o medición del estrés laboral dentro de la organización permite o facilita la detección 

del grado de estrés en cada trabajador, esto para generar estrategias y poder disminuir el estrés 

laboral dentro de una empresa, con el fin de generar y velar por bienestar de sus trabajadores y de 

su organización que a su vez se verá beneficiada con su productividad.  

Todo lo anteriormente mencionado, se hará con el objetivo de que los empleados puedan 

disminuir el nivel de estrés y enfrentar los estresores de las actividades laborales que estarían 

afectando su jornada, se pretende que las estrategias sean de mucha utilidad y fácil adquisición. 

Principalmente se aplicarán a trabajadores administrativos; seguido se dejará instrucciones para 

que sea aplicado al resto de empleados de la empresa,  se espera que la aplicación de estrategias 

de afrontamiento al estrés permita que los empleados de esta empresa mejoren su calidad de vida, 

su entorno laboral, adicional a eso, que aumenten su conocimiento sobre el alcance del problema 

que podrían estar padeciendo, esto sin duda alguna favorecerá el desarrollo de actividades 

beneficiando a mediano y largo plazo a la empresa en general. 

El desarrollo de este proyecto le permite validar a los lideres de áreas las estructuras teóricas, 

conceptuales que desde la psicología organizacional se han gestado para diagnóstico e 

intervención en salud mental en ambientes laborales, específicamente en condiciones 

relacionadas al estrés laboral; igualmente, que los profesionales que se vinculan con este tipo de 

proyectos desarrollen habilidades, competencias y afiancen sus conocimientos correspondientes 

al área de desempeño de la psicología aplicada.  
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Marco teórico 

 

Actualmente las organizaciones se esfuerzan más en generar estrategias que promuevan el 

bienestar y el autocuidado de la salud en sus colaboradores, puesto que, al contar con empleados 

saludables, descansados y en armonía con el clima organizacional. Las empresas logran mejorar 

los índices de productividad, evitando la falla por incapacidades laborales o bajas ocasionadas 

por el estrés laboral; siendo el estrés una de las primeras causas de afectación, como lo refiere 

(Pérez E. J., 2011) “el estrés laboral es el  principal problema que afecta hoy en día a las 

organizaciones, puesto que perjudica un 35% de los trabajadores a nivel mundial”, esta 

enfermedad puede aparecer en todas las personas dentro de una organización sin importar el nivel 

o cargo en el que se encuentre el sujeto. 

Cabe resaltar que el estrés laboral no es un concepto nuevo para la humanidad, ya que  el ser 

humano ha ido aprendiendo a sobrevivir con este factor día a día, en lo que para muchas 

empresas es un término algo confuso, debido que los jefes y empleados asocian esta 

sintomatología como un síntoma pasajero, por esta misma razón es que este documento iniciará 

con el concepto de estrés, para luego precisar el término del estrés laboral y como sus 

características pueden estar presentes en los colaboradores de las organizaciones.  

Estrés 

     Para iniciar el autor (Permuy, 2011) determina que la palabra estrés (proviene del inglés 

stress) significa fatiga, en algunas ocasiones ha sido relacionada a un estado patológico; sin 

embargo, el mismo autor define el estrés como una reacción del ser humano ante situaciones 
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amenazantes o de excesiva demanda.  Lo cual refiere que es simplemente una respuesta de cada 

persona a diferentes situaciones del diario vivir de las cuales consideran que son amenazantes.  

     Por su parte, (Ávila, 2014) define que “el estrés es una reacción física y psicológica, en 

donde las personas se sienten angustiadas o nerviosas por alguna situación o pensamiento que la 

persona está viviendo, ya sea una experiencia positiva o negativa” (p.118). Dicho en otras 

palabras, el estrés aparece en las personas que se encuentran en alguna situación amenazante o de 

alta exigencia, donde la vivencia tiene dos posturas, siendo una la promotora de avance y 

resolución y otra que genera parálisis o bloqueo en la actividad a realizar.   

Adicionalmente (Camargo, 2004) menciona que “el estrés es una reacción fisiológica 

provocada por la percepción de situaciones de estímulos aversivos o placenteros. En primer lugar, 

menciona que, es una reacción general de alarma, es decir, una respuesta que prepara al sujeto a 

huir o pelear en una situación considerada inquietante. En segundo lugar, es considerado como 

una respuesta estereotipada del organismo ante una posición de peligro, la cual, ayuda al sujeto a 

adaptarse independientemente del tipo de estímulo que esté teniendo el individuo y la forma en 

que se evalúa dicho detonante” (p. 79). Las anteriores definiciones resaltan que el estrés es una 

reacción que tiene una persona ante alguna situación que considera amenazante o que lo pone en 

riesgo, entrando así en un estado de alerta ante determinada situación.   

Estrés laboral 

     A su vez el estrés laboral, es una manifestación o una reacción que presenta el sujeto ante 

una situación bastante exigente y preocupante de resolver, (Patlán Pérez, 2019) menciona que “el 

estrés laboral es una respuesta física, emocional y dañina que se produce cuando las exigencias 

laborales son mayores a los recursos o capacidades que la persona, puede tener” (p. 160). Por esta 
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razón, es que los encargados del personal de una empresa deben capacitar al colaborador para 

realizar las actividades que requiere el perfil del cargo a ocupar y evitar la diversificación de 

actividades aplicables a diferentes perfiles, ya que esta inestabilidad puede dar como resultado la 

rotación del personal contratado; junto a ello la no claridad en las funciones podría ocasionar 

confusión, indisposición y mal ambiente en el trabajo entre compañeros. Del mismo modo, el 

estrés laboral aparece cuando existe una intensidad de demandas laborales o problemas de índole 

organizacional, siendo está la razón por la cual el trabajador experimenta vivencias negativas 

asociadas a su contexto ocupacional (Pérez E. J., 2011). Esto es, que el estrés está relacionado 

con la actividad laboral o profesional que se esté ejecutando por parte del empleado, ya sea, por 

el nivel de dificultad o la excesiva carga laboral.   

 

Estrés como Factor Psicosocial  

     De tal forma que se enfatiza que el estrés laboral, es un factor psicosocial de riesgo en el 

que la persona pone en juego su vida ante un grupo de trabajadores y ante una necesidad 

económica, como lo resaltan (Osorio, 2017) “los factores psicosociales son aquellas condiciones 

tanto intra laborales como extralaborales, lo cual, pueden afectar al desarrollo de las actividades 

laborales y la productividad que el empleado pueda tener, pero no solo en estas dos fases, 

también podría verse afectado, en lo personal, económico y social” (p, 82). Por lo tanto, se 

muestra como la carga laboral se transforma en un obstáculo para la eficiencia del trabajador.  
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Efectos del Estrés Laboral  

          El efecto del estrés  laboral de un  individuo es muy diferente al de otros trabajadores, 

visto que cada sujeto tiene diferentes comportamientos ante la carga y la responsabilidad 

ocupacional; por esta misma razón, (Carmen García-Moran, 2016) define que cuando una 

persona está bajo estrés le resulta difícil tener un equilibrio saludable entre la vida laboral y la 

vida personal; es allí, donde el trabajador empieza a verse afectado con su salud, presentando 

algunos síntomas, que podrían estar asociadas a enfermedades por el estrés como las que se 

mencionan a continuación;   

Enfermedades Cardiovasculares. 

El estrés es considerado el detonante de enfermedades cardiovasculares dentro de ellas se 

encuentran las arritmias, hipertensión arterial, cardiopatía isquémica entre otras. Adicional a esto, 

es considerada mundialmente la principal causa de muerte y de invalidez. Por tanto, en Colombia 

son la segunda causa de muerte (Díaz-Realpe, 2007). En pocas palabras, es un problema en salud 

pública de mayor relevancia por los altos índices de mortalidad, discapacidad y deterioro de la 

calidad de vida que genera en las personas a causa de enfermedades cardiovasculares (Gallo, 

2010).Existen tres tipos de factores de riesgo diferentes para la aparición de enfermedades 

cardiovasculares, dentro de los cuales se encuentran los inherentes, es decir, que no se pueden 

modificar tales como la edad, el sexo y antecedentes familiares; por otro lado, se encuentran los 

tradicionales, que en su mayoría son modificables pero no del todo así como; diabetes, obesidad, 

sedentarismo, dieta, consumo de alcohol o tabaco, entre otros; por ultimo está el factor 

psicosocial también en gran medida los factores modificables, dentro de los cuales está la 

depresión, la ansiedad, el estrés y estados emocionales negativos (Jordá, 2019).  



22 

 

Enfermedades Psicosomáticas. 

 Según (Rubio, 2007) enseña que “El estrés mantenido puede ocasionar disfunciones 

psicosomáticas como (dolor de cabeza, de cuello, de espalda en general, úlceras de estómago, 

hipertensión, etc.)”, son estas las sintomatologías que pueden desarrollarse de manera cotidiana 

cuando el individuo tiene un incremento en sus tareas laborales y este se empieza a verse 

afectado por medio de las causas fisiológicas que el cuerpo va mostrando minuto a minuto en su 

jornada laboral , esto a su vez puede ser más peligroso debido a que este estrés pueden producir 

otros cambios de sistema inmunológico ,como la inmunodepresión la cual está acelera el riesgo 

de una infección (como la gripe) entre otras enfermedades graves y de mayor cuidado, ante estas 

advertencias y causas de enfermedades e infecciones es importante resaltar que el estrés va 

mostrando paso a paso su evolución en el cuerpo de un trabajador cuando este está iniciando una 

etapa de estrés leve y cuando estas etapas empiezan a subir de nivel es cuando hay que prestar 

más atención sobre la afectación, que esta, causando en la productividad del trabajador como la 

salud interna y externa del mismo. 

Enfermedades del Sistema Digestivo. 

Ante cuadros de estrés, se pueden presentar espasmos a nivel de los músculos esofágicos, 

también puede haber inflamación del estómago o úlceras gástricas, de igual manera la persona 

puedes estar expuesta a situaciones de estrés continuo que puede  tener una respuesta 

inmunológica; en otros términos, estar más vulnerable a enfermarse por algún tipo de virus o 

bacteria expuesta en el ambiente, de igual modo, la persona puede tener problemas de sueño,  

puede tener insomnio a causa de diferentes estresores laborales; otro síntoma evidente es el 

agotamiento, dentro del cual podría estar asociado a los altos factores estrés, debido al estado de 
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activación de la persona en el momento de presentarse las situaciones estresantes o amenazantes. 

(Ospina Stephanie, 2016). 

     De acuerdo con lo anteriormente mencionado, (Sánchez, 2011), identifica tres etapas de 

respuesta al estrés. La primera hace  referencia a un estado de alarma, donde el cuerpo reconoce 

la situación estresante o amenazante, así pues, el torso se prepara para la acción huir o luchar, en 

ese momento se incrementa los latidos del corazón, se presenta sudoración, la respiración se 

acelera, entre otros síntomas; Dicho en otras palabras, se presenta todo lo anteriormente 

mencionado con  el objetivo de que el cuerpo esté preparado para reaccionar ante cualquier 

situación amenazante; seguido de esto, se presenta la resistencia, es la segunda etapa en 

manifestarse, es aquí, donde el cuerpo se trata de restaurar de la primera etapa que está 

terminando, no obstante, si el cuerpo no se puede restaurar o llegar a su estado normal, continuará 

en estado de alarma y no disminuirá ese nivel  de estrés; por último, en la tercera etapa se 

encuentra el agotamiento, en vista de que se presenta una exposición prolongada a dichas 

situaciones estresantes, estas hacen que se agoten las reservas de energía que hay en el cuerpo, 

provocando en ciertas situaciones, dolores musculares, dolor de cabeza, úlceras, hipertensión, 

sarpullido, entre otras mencionadas anteriormente. 

     Asimismo, (Sánchez, 2011) clasifica diferentes tipos de estresores en el ámbito laboral, los 

primeros, son los estresores del ambiente físico, entre ellos: iluminación del lugar, ruido, 

ambientes contaminados o exposición continua a agentes contaminantes, temperatura, peso de los 

implementos que usan en la jornada laboral, entre otros. El siguiente estresor tiene que ver con la 

tarea, es decir, la actividad que la persona va a ejecutar, dentro de los cuales se puede presentar, 

el nivel elevado de carga laboral, al igual que, el control que tiene el trabajador sobre la tarea, en 

pocas palabras, la actividad o tarea a ejecutar supera la capacidad del trabajador para responder 
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adecuadamente, ya sea por falta de conocimiento, o falta de capacidad en el momento de ejecutar 

dicha actividad. 

     Dentro de cualquier organización se pueden presentar estresores entre ellos, ambigüedad 

del rol; es donde se delegan muchas tareas o actividades no específicas a un solo trabajador, por 

tanto, se asignan diferentes tareas de diferentes áreas, que posiblemente no es habilidad de este 

trabajador, en efecto, el trabajador recibe diferentes órdenes de varios jefes, generando una 

ambigüedad tanto en su rol, como el de sus superiores, por otro lado, la jornada excesiva de 

trabajo, es otro estresor de la organización, donde el trabajador no tiene descanso o recesos dentro 

de su jornada laboral, es aquí donde el trabajador se haya agotado, disminuyendo así su capacidad 

física y mental para realizar de manera eficiente su trabajo. Del mismo modo, otro estresor 

presente en la organización es la mala comunicación o mal ambiente laboral, donde el trabajador 

no recibe apoyo social por parte de sus demás compañeros, viéndose afectado por su carga 

laboral, por último, se puede encontrar el estresor por una baja remuneración. Esté es un factor 

fundamental causante de estrés, en el que la remuneración del trabajador no cumple con sus 

expectativas, haciendo una comparación con sus actividades o demandas, viéndose afectado 

económicamente. 

     Por último, (Beltrán C. A., 2016) menciona que  existen dos tipos de estrés laboral; Por un 

lado está el estrés episódico y por el otro el estrés crónico; El primero, hace mención a aquel que 

ocurre en cualquier momento, es un tipo de estrés que no se queda por mucho tiempo en la 

persona, puesto que los síntomas desaparecen después de que la persona enfrenta y soluciona los 

problemas, para ser más claros, este estrés episódico es cuando una persona está a punto de 

presentar un parcial o examen y depende de este para pasar la materia. El segundo, se presenta 

cuando la persona puede estar en lugares o situaciones que considera amenazantes, dentro de los 



25 

 

cuales podrían estar; un ambiente laboral inadecuado, sobrecarga de trabajo, alteración de ritmos 

biológicos, excesivas responsabilidades o toma de decisiones esenciales, para el autor este estrés 

es el que se presenta continuamente en las organizaciones grandes y el trabajador es sometido a 

un agente estresor de manera continua, así que los síntomas que este trabajador presenta serán 

mucho más prolongados en el tiempo, mientras esté bajo los mismos estresores laborales, el 

trabajador dejará de presentar estos síntomas  una vez se adapte a las exigencias que tiene sobre 

el cargo laboral, de esta manera desaparecen estos síntomas de estrés, de lo contrario, necesitará 

de atención e intervención de manera inmediata para poder disminuirlo.     

                 Por estas y muchas otras razones es que las organizaciones deben llevar un control 

del estado emocional y físico de sus colaboradores para que de la misma manera estos puedan ser 

más productivos antes las actividades laborales. A continuación, en la ilustración # 1 se muestra 

un diagrama con el objetivo de simplificar lo que ya se ha mencionado con anterioridad, como lo 

son algunos factores de riesgo causantes del estrés laboral. 
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Ilustración 1- Factores de Riesgo en el Trabajo 

 

.  

Tomado de: (Arce, 2012). Factores organizacionales causantes del estrés en el trabajo y 

estrategias para afrontarlo. Revista Venezolana de Gerencia, 17(60), 611-634.  

Nota: El diagrama muestra los factores potenciadores del estrés, muestra las diferencias 

individuales y las consecuencias que podría producir el estrés. (Arce, 2012). 

Factores de Riesgo en el Trabajo 

 Como se puede evidenciar en la imagen, los factores de riesgo psicosocial presentan fuentes 

potenciales que desencadenan síntomas asociadas al estrés, teniendo una relación estrecha entre 

el individuo, empresa y entorno social; si alguno de éstos se ve alterados ocasiona síntomas 
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negativos en el trabajador, presentado daños tanto a nivel individual, físico o psicológico, al 

tiempo que, un bajo desempeño laboral dentro de la compañía.  

     Hoy en día se escucha con frecuencia que el estrés es una enfermedad que afecta a todo ser 

humano sin importar el género o edad, pero (Guasma, 2014) dice “el estrés laboral es un factor 

que se vive a diario dentro de las organizaciones” (p.40), el cual es bastante afectivo, no sólo para 

el trabajador sino para la organización en la que se encuentra esta persona.   

Actualmente las empresas están centradas más en cumplir el objetivo de la productividad que 

en el propio bienestar de sus trabajadores, esto para muchas empresas es un tema que no tiene 

mucha relevancia, siempre y cuando la productividad no se vea afectada, no habrá tema más 

importante para las organizaciones. Es de vital importancia, que tanto el trabajador como la 

empresa estén más preventivos ante este tema del estrés, no solo por el rendimiento laboral, sino 

también por la salud de los empleados. Otro elemento relevante son las responsabilidades que 

asumirá la persona dentro de la empresa, es importante que las funciones sean claras desde el 

inicio de sus actividades, con el fin de evitar o prevenir el estrés por causa de sobrecarga de 

trabajo o por actividades que no son competencia para ese empleado, por ende, la empresa debe 

cumplir con requisitos o protocolos de contratación con el fin de determinar el perfil que busca 

para determinado cargo, debe reconocer las habilidades y/o capacidades que se requieren para 

dicho empleo, así mismo evitará el desgaste del personal con labores que no corresponden al 

perfil solicitado, de esta manera, la organización podrá cumplir con todas sus exigencias y crear 

un ambiente laboral  agradable y productivo para el trabajador de no ser así el trabajador podría 

llegar a sufrir un estado de estrés laboral en donde este se puede salir de control y no responder a 

sus actividades diarias , otra de las consecuencias que esta carga puede traer es el síndrome de 
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burnout ,donde el empleado puede desarrollar varias afectaciones como son la carga laboral, el 

agotamiento físico y cognitivo entre otras dimensiones. 

 

Síndrome de burnout 

(Castillo Ramírez, 2001) el síndrome de burnout “es aquel decaimiento físico, emocional y 

mental, el cual es considerado como un cansancio, desesperanza, vacío emocional y fuera de  esto 

un desarrollo de actitudes  negativas hacia la actividad laboral y trabajadores “al desarrollarse 

este factor hace que la persona se llene de pensamientos negativos como el de pensar en el 

suicidio, pensamientos sin valía, más bien de que no vale nada, de que no sirve para nada,  ante la 

presión que ejerce ese ambiente laboral, lo refieren también como el  “quemado”. Por esta razón,  

tanto las empresas como los superiores deben llevar un control de salud de sus empleados, 

también un control de su ambiente organizacional, igualmente con la implementación  de 

estrategias que permitan reducir el estrés laboral,  a fin de que el trabajador pueda estar siempre 

con actitud positiva para trabajar, no se sienta a gusto con sus actividades ajustadas a sus 

capacidades, así tener un balance entre responsabilidades y cargo desempeñado lo que realmente 

amerita el puesto de trabajo.  

Adicionalmente el síndrome de burnout es caracterizado como desgaste profesional, puesto 

que lo puede experimentar cualquier persona en el ámbito laboral, este alude a un desgaste físico 

y emocional después de haber realizado una labor o actividad por un tiempo prolongado, dicho 

agotamiento surge de la combinación de estresores con las escasas habilidades que posee la 

persona para manejarlos, en consecuencia de ello el trabajador puede presentar actitudes 

negativas hacia el trabajo, así como también, baja autoestima, o presentar aislamiento de quien 
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los rodea, perder el respeto por sus compañeros y superiores. Adicional a eso, la persona presenta 

una menor tolerancia a la frustración, entre otros síntomas que ya se han mencionado con 

anterioridad (Juárez Batista, 2019). Por esto y todo lo mencionado hasta ahora, las empresas 

deben generar estrategias que permitan un ambiente de trabajo adecuado y sano para sus 

trabajadores, con el fin de reducir o prevenir el estrés ocasionado dentro de sus organizaciones.   

Por consiguiente, se mencionan algunas estrategias de afrontamiento al estrés que han puesto a 

prueba dentro de algunas organizaciones, con el fin de poder reducir el estrés en sus empleados, 

pero no sin antes poder conocer ¿qué son las estrategias de afrontamiento?. Las estrategias de 

afrontamiento son recursos o medios utilizados en los diferentes contextos con el fin de reducir o 

prevenir el estrés laboral. Estas estrategias pueden estar enfocadas en la emoción o enfocadas en 

el problema, en otras palabras, las estrategias enfocadas en la emoción tratan de reducir las 

respuestas emocionales negativas asociadas al estrés, tales como; la ansiedad, la frustración, el 

miedo, entre otras. Por otro lado, las estrategias enfocadas en el problema se encargan de 

identificar el causante del estrés para dar solución al problema (Juárez Batista, 2019). De igual 

forma, las estrategias de afrontamiento son esfuerzos tanto cognitivos como conductuales usados 

para tolerar o enfrentar momentos adversos, por tanto, son recursos que cada persona posee o 

adquiere con el fin de poder manejar o hacerle frente a las situaciones estresantes o amenazantes 

(Arce, 2012). 

De acuerdo a la investigación (Gómez Francia, 2015) afirma que “el síndrome de burnout es la 

sensación de un cansancio laboral” en el que una persona puede ir desarrollando tres 

dimensiones; La primera es un agotamiento emocional, en el que se conoce como una falta de 

energía en las horas laborales en el cual el empleado por más que lo motivan este no tiene fuerza 

de voluntad propia para realizar o terminar la actividad que esté haciendo debido al cansancio 
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emocional que esté viví, la segunda dimensión es la  despersonalización, la cual esta tiene un 

cambio negativo ante las actitudes que un trabajador puede llegar a tener y manifestar de manera 

que se distancia de los demás compañeros de trabajo, tercera y última es la baja realización 

profesional en la que se observa cuando el mismo trabajador tiene su autoestima baja y considera 

que el trabajo y demás actividades que desarrolla son malas y no tienen ningún resultado 

positivo, lo cual esto produce una baja realización en la productividad del trabajador 

Estrategias de Afrontamiento del Estrés a Nivel Laboral  

     Por consiguiente, muchas organizaciones están al tanto del estrés laboral como un factor 

que como su palabra lo dice, afecta tanto nivel personal como a la productividad organizacional, 

pero lo que no saben es que existen muchas estrategias de afrontamiento que se pueden 

implementar dentro de la organización, (Hernández-Sampieri, 2018), recomiendan las siguientes 

estrategias que permiten amortiguar esta problemática desde el área organizacional. Por esta 

razón se enumeran algunas de las estrategias que se pueden implementar, tanto a nivel personal 

como a nivel grupal: 

A nivel grupal recomiendan:  

1. Todo el personal deberá participar en las actividades que se realicen dentro de la 

organización. 

2. Hacer cambios a nivel organizacional y rediseñar los puestos de trabajo, con el fin 

de que el personal quede a gusto con las responsabilidades de manera equilibrada. 

3. Mejorar la selección del personal, con el objetivo de asegurarse de que los perfiles 

que necesita la compañía sean los adecuados para el cargo.  
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4. Mejorar el ambiente de trabajo con algo de música, fomentando el respeto por el 

otro, fomentando la cordialidad, escuchar al empleado con sus necesidades, 

emociones o preocupaciones, de manera que el empleado se sienta un apoyo social. 

5. Fomentar el aprendizaje en el personal, desarrollando estrategias que permitan que 

el personal esté actualizado de forma que les permita usar nuevas herramientas para 

optimizar tiempo y recursos, fomentar el trabajo en equipo con el propósito de 

generar un ambiente sano y una comunicación asertiva.  

6. Brindar beneficios para el cuidado de la salud mental, de modo que muchos 

trabajadores podrían estar afectados, sin estos darse cuenta, para mejorar e 

identificar estas falencias se brindarán talleres o capacitaciones donde la persona 

pueda desarrollar su inteligencia emocional y así pueda lograr un cien por ciento de 

concentración y agilidad en las entregas de sus informes o productividades.  

 Mientras que a nivel personal recomiendan:  

1. Enseñar prácticas de relajación. 

2. Brindar espacios donde los empleados puedan tomarse un tiempo para respirar. 

3. Entrenar a los empleados en habilidades sociales, asertividad y solución de problemas.   

4. Enseñar una técnica de reestructuración cognitiva, esto permitirá que la persona se centre 

en las soluciones y no en el problema, adicionalmente permitirá que puedan aplicar estas 

técnicas con los demás compañeros de la organización en situaciones de crisis.  
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Marco contextual 

 

      La empresa PLAST INNOVA S.A, está constituida por dos hermanos; Oscar Nova, Hugo 

Nova, son ellos los que cuentan que la empresa comenzó el 19 de agosto del 2006, cuando Oscar 

y Hugo deciden retirar sus ahorros de la empresa el LRO (empresa donde trabajaban como 

operarios), de esta manera invierten este dinero en un material de plástico y así comienzan a 

construir su empresa soñada. 

     La empresa que crean Hugo y Oscar se trata de una fábrica de lujos y lámparas que usan 

los vehículos de carga pesada como camiones, tractomulas, buses de turismo entre otros. Allí se 

manejan diferentes tipos de colores y referencias grandes, medianas y pequeñas, también se 

encargan de hacer servicios de corte láser y metalizado por alto vacío, entre otros servicios 

industriales entre ellos: diseños de moldes, fabricación de moldes e inyección de plástico. Todos 

estos procesos se llevan a cabo de acuerdo a cada requerimiento o necesidad del cliente. Por 

ende, las lámparas que se diseñan allí, son hechas teniendo en cuenta el voltaje, el color y las 

referencias que son más vendidas y solicitadas por los clientes, además de estas especificaciones, 

tienen un proceso largo, que comienza desde un circuito eléctrico hasta ensamblar en su totalidad 

la lámpara, seguido de esto existe un área de control de calidad, en donde está avala el producto, 

por consiguiente este es llevado al  área de pedidos, en donde allí se colocan los últimos detalles 

del producto y finalmente es dirigido al área despachos para ser entregada a las empresas 

transportadoras de envíos nacionales e internacionales. 

    La empresa PLAST INNOVA S.A, está ubicada actualmente en Bogotá, con dirección CRA 

69A # 37-33B Sur, Barrio Carvajal Osorio, zona urbana que pertenece a la localidad de Kennedy, 

la empresa cuenta con más de cuatrocientos empleados que se encuentran entre los 18 y 35 años 
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de edad; su visión hace algunos años atrás era llegar a tener una gran cantidad de pedidos a nivel 

nacional, con el tiempo esta empresa se ha solidificado creciendo potencialmente en sus pedidos, 

actualmente realizando envíos a nivel nacional e internacional, factor por el cual se requiere más 

mano de obra, aumentando su capacidad de contratación en cuanto al personal, para poder dar 

cumplimiento y ser más efectivos en sus entregas, sin tener que disminuir la calidad de sus 

productos que tanto lo caracteriza. 

      Finalmente, como lo expresa (Reyes, 2014) la visión será que en el año 2026 PLAST 

INNOVA S.A será una organización con una participación importante en el sector de la 

comercialización de autopartes en Sudamérica y Centroamérica, manteniendo a su vez el 

liderazgo a nivel nacional a través de la implementación de estándares de calidad y una estructura 

organizacional bien consolidada que conlleve a la optimización y autosuficiencia de los procesos 

de producción. Serán una empresa que mejora su infraestructura y el posicionamiento de su 

marca a nivel nacional e internacional, por medio de la participación y desarrollo de nuestro 

talento humano, la medición, investigación e innovación constante, como herramientas que nos 

permitan aumentar nuestra ventaja competitiva. El objetivo de la empresa es seguir creciendo día 

a día y brindar más empleo a jóvenes que lo requieran, de esta forma generar nuevos aprendizajes 

tecnológicos en las diferentes áreas que esta fábrica tiene para  personas emprendedoras, de esta 

manera serán mejores los resultados tanto laboral como personal que llevaran a que la marca de 

PLAST INNOVA S.A sea más reconocida a nivel internacional, por sus nuevas sedes y 

tecnologías de innovación que está implementará ante la entrega y nuevos diseños de sus 

productos. (Otero, 2021). 
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Objetivos 

Objetivo general 

Describir las características de los factores estresantes que pueden desencadenar el síndrome 

de burnout en los colaboradores administrativos de la empresa PLAST INNOVA S.A.   

Objetivos específicos 

Identificar las diferentes manifestaciones y síntomas del estrés laboral de los trabajadores 

administrativos     

Determinar la prevalencia de los factores estresantes relacionados con el síndrome de Burnout 

presentes en la empresa Plast innova S.A 

Diseñar estrategias de afrontamiento de estrés de acuerdo con los resultados obtenidos de las 

pruebas aplicadas, por medio de una cartilla psicopedagógica 
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Marco metodológico 

 

Tipo de investigación  

     Con el fin de completar a cabalidad los objetivos del presente proyecto de pasantías, este se 

realizó bajo el enfoque de la investigación cuantitativa, con un alcance descriptivo, debido a que 

se recolecta los datos por medio un inventario estandarizado, con análisis descriptivo de la 

persona evaluada de acuerdo con los ítems, permitiendo otorgar información de sus resultados al 

detalle (Fernández Collado, 2014).  Este tipo de estudios puede servir para futuras 

investigaciones o evaluaciones a los diferentes grupos de la empresa PLAST INNOVA S.A, se 

podrá emplear para la continuidad de la aplicación de prueba a los demás empleados de la 

empresa, se podrá hacer un test a la misma población para conocer si se produjo cambios después 

de la intervención por medio de estrategias. 

 

Diseño y alcance  

Este estudio es de tipo transversal, no experimental, debido a que se recopila información en 

un momento dado, así mismo se observan los fenómenos en su contexto natural para posterior a 

este poderlos analizar.  Este a su vez, es de tipo descriptivo, en vista de que se realizará un 

análisis de acuerdo con los resultados obtenidos a través de la prueba Inventario Maslach Burnout 

Inventory (MBI), en efecto permitirá otorgar información de los mismos al detalle, el alcance 

descriptivo es empleado para especificar o detallar las características de las personas, 

comunidades o grupos (Fernández Collado, 2014).  Como es este el caso, evaluar el nivel de 

estrés de un grupo de 12 trabajadores administrativos de la empresa PLAST INNOVA S.A.  
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Instrumento  

     El instrumento que se utilizó para este proyecto fue la prueba Maslach Burnout Inventory 

(MBI), la cual está conformada por 22 ítems en forma de afirmaciones sobre los sentimientos y 

actitudes del trabajador, (Maslach, 1996). Su función es medir el desgaste del trabajador y al 

mismo tiempo la frecuencia e intensidad en que se presenta este burnout. 

     Este instrumento mide tres aspectos del síndrome de Burnout, como lo son: el cansancio 

emocional, el cual consta de nueve preguntas, este valora la vivencia de estar exhausto 

emocionalmente por las demandas del trabajo, la puntuación máxima es de 54. El segundo 

aspecto es la despersonalización está formada por cinco ítems, estos valoran el grado en que cada 

uno reconoce actitudes de frialdad y distanciamiento, la puntuación máxima es de 30 puntos. En 

cuanto mayor sea el puntaje mayor despersonalización. Por último, está el factor de realización 

personal, este se compone de ocho ítems, este evalúa los sentimientos de autoeficacia y 

realización personal en el trabajo. La puntuación máxima es de 56 puntos. En cuanto mayor sea 

el número mayor la realización personal en el trabajo. 

La validación de la escala de Maslach Burnout Inventory, explica la confiabilidad y validez 

que tienen sus valores alfa para las dimensiones de agotamiento emocional, baja realización y 

despersonalización dicho por (Cordoba, 2011) . 

 

     A continuación, se muestran en las imágenes los rangos de la escala la cual va de 0 a 6, 

adicional a eso se muestra en la tabla número uno el cálculo de las puntuaciones, por último, se 

muestra en la figura 3 los valores de referencia de la prueba. 
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Tabla 1 - Rangos de medida de la escala fuente: Inventario Maslach Burnout Inventory (MBI) 

                            Tomado de: Maslach Burnout Inventory (MBI), (1996) 

 

Tabla 2- Cálculo de Puntuaciones: Inventario Maslach Burnout Inventory (MBI) 

 

                        Tomado de: Maslach Burnout Inventory (MBI), (1996) 

 

Tabla 3- Valores de Referencia:  Inventario Maslach Burnout Inventory (MBI) 

 

                        Tomado de: Maslach Burnout Inventory (MBI), (1996) 
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Población      

      Las personas que participaron en esta prueba fueron doce colaboradores administrativos de 

la compañía PLAST INNOVA S.A, entre ellos dos hombres y ocho mujeres, los cuales se 

encuentran entre los 18 años y los 32 años, la prueba se aplicó dentro de las instalaciones de la 

compañía, en donde a cada participante se le entregó un paquete en el que constaba de un 

consentimiento informado y un instrumento a aplicar llamado Maslach Burnout Inventory (MBI), 

allí se les explicó las instrucciones del instrumento y se les indico el tiempo máximo que tenían 

para responder esta prueba. 

Muestreo  

     Para este estudio se usará el muestreo por conveniencia teniendo en cuenta las necesidades 

del proyecto, por tanto, solo se trabajará con la población de trabajadores administrativos de la 

empresa PLAST INNOVA S.A, los cuales estos colaboradores deben estar en disposición de 

participar, para que de esta manera se pueda ver el muestreo de la tipicidad del grupo poblacional 

de interés, (Gomez Peresmitré). Así mismo se considera por conveniencia debido a que se busca 

una muestra homogénea que responde a los casos en donde las personas tengan el mismo perfil o 

características, a fin de resaltar situaciones o procesos en un grupo social (Hernández, 2017, pág. 

176). Para este caso el grupo de trabajadores administrativos de PLAST INNOVA S. A 

Procedimiento   

     Se realizaron cuatro pasos para la aplicación del cuestionario de la siguiente manera; 

Primero; Se reunió un grupo de participantes en un espacio que la empresa les concedió y se les 

preguntó a los participantes quienes querían participar en este proyecto, luego se les pidió los 
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nombres para hacer una lista de los que iban a participar y así mismo poder pedir permiso a 

gerencia para que estas personas pudieran participar de manera tranquila y sin ningún problema 

laboral.       

La segunda fase fue el día 28 de abril del 2021,donde se reúnen el segundo grupo de 

candidatos en las instalaciones de la empresa PLAST INNOVA S.A y se les indica que deben 

sentarse separados y responder de manera sincera y concisa , ya que esto ayudará a un 

crecimiento tanto a nivel laboral como personal, ese mismo día se les explicó que antes de 

responder las preguntas deben llenar un consentimiento informado donde estos están enterados 

del proyecto de pasantía que se va realizar y la confiabilidad de los resultados, que este tendrá, de 

igual forma estos resultados se manejan bajo una perfilación.  
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Resultados 

Resultados Prueba de Burnout. 

A Continuación, se describe los resultados de la aplicación de la prueba del síndrome de 

burnout a los colaboradores administrativos de la empresa PLAST INNOVA S.A  

Grafica 1- Dimensiones del síndrome del burnout 

 

Tomado de Aplicación prueba MIB en colaboradores empresa Plast Innova S.A (2021) 

 

De acuerdo con los resultados obtenidos de las dimensiones del síndrome de burnout se puede 

analizar que acorde con la dimensión de cansancio emocional se establece que 32% de 

colaboradores administrativos se encuentran en un nivel alto en dicha dimensión, lo que quiere 

decir que tienen indicios de burnout, esta dimensión valora la vivencia de la persona de estar 

exhausto emocionalmente por las demandas del trabajo. Por otro lado, 28% de los 
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administrativos restantes se encuentran en un nivel medio, y ya para terminar esta dimensión el 

40% de trabajadores administrativos se encuentran en un nivel bajo entre los valores de 

referencia de la escala.  

Entre tanto la dimensión de la despersonalización se encontró que 25% de colaborades 

administrativos se encuentran en un nivel alto, lo que quiere decir que estas personas tienen 

indicios de burnout en dicha dimensión, esta valora el grado en que cada persona reconoce 

actitudes de frialdad y distanciamiento, la cual viene acompañada de irritabilidad y falta de 

motivación laboral. Por otro lado, el resto de la población se pudo establecer que 65 % de 

profesionales administrativos se encuentran en nivel bajo y 10% colaboradores administrativos en 

nivel medio dentro de los valores de referencia de la escala.  

Finalmente se encontró que en la última dimensión de realización personal el 50 % de 

trabajadores administrativos puntuaron un nivel bajo, este por el contrario de las demás 

dimensiones el nivel que está por debajo es el que se encuentra en indicios de burnout, es decir 

que se evalúa los sentimientos de autoeficacia y realización personal en el trabajo, donde el 

empleado experimenta sentimientos de incompetencia laboral, autoconcepto negativo y bajo 

desempeño laboral.  Por otro lado, el 32% de administrativos puntuaron un nivel medio y 18 % 

de trabajadores administrativos en nivel alto dentro de los valores de referencia de la escala.   
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Grafica 2- 1). ¿Me siento emocionalmente agotado/a por mi trabajo? 

 

 

Tomado de Aplicación prueba MIB en colaboradores empresa Plast Innova S.A (2021) 

 

El 59% del personal pocas veces al año presentan agotamiento emocional en sus trabajos, 

mientras que el 17% de los trabajadores presentan unas pocas veces al mes este agotamiento 

emocional debido a sus responsabilidades, desde otras perspectivas se puede percibir que son 

menos las veces que este estrés afecta a los colaboradores administrativos.  

 

 

 

 

 

0%

59%

0%

8%

8%

17%

8%

Nunca

Pocas veces al año o menos

Una vez al mes o menos

Unas pocas veces al mes

Una vez a la semana

Unas pocas veces a la
semana

Todos los dias



43 

 

Grafica 3- 2). ¿Me siento cansado al final de la jordana de trabajo? 

 

 

Tomado de Aplicación prueba MIB en colaboradores empresa Plast Innova S.A (2021) 

 

El personal administrativo tiene un nivel de cansancio equitativo entre el (16% - 17%) durante 

la jornada laboral de los días, semanas y meses, lo cual es muy monótono en las personas al 

terminar su jornada laboral. 
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 Grafica 4 -3 ¿Cuándo me levanto por la mañana y me enfrento a otra jornada de trabajo me 

siento fatigado? 

                     

 Tomado de Aplicación prueba MIB en colaboradores empresa Plast Innova S.A (2021) 

 

Se puede evidenciar que el color naranja presenta fatiga en su trabajo dado que el 33 % de los 

colaboradores administrativos indican que unas pocas veces al año se ha sentido fatigado en el 

desarrollo de sus funciones laborales. Donde probablemente son causados por los cierres de mes 

y entregas de informes  
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Grafica 5- 4 ¿Siento que puedo entender fácilmente a las personas que tengo que entender 

 

 

Tomado de Aplicación prueba MIB en colaboradores empresa Plast Innova S.A (2021) 

 

 Se observa que el 34% de los empleados encuestados del área administrativa si tienen 

problemas de comprensión por parte de su jefe, mientras que el 33% de trabajadores 

administrativos si son comprendidos por sus líderes y se presenta todos los días de la semana, 

debido al estado emocional que tiene su jefe inmediato ,pero el otro 17%  restante se les facilita 

entender una vez a la semana y cada mes a su jefe, esto ocurre cuando la persona planea sus 

tareas laborales antes de dar una instrucción, pero el otro 8% de empleados administrativos no 

son comprendidos por su jefe inmediato debido a que el estrés es muy constante y este no toma 

consecuencias de mal manejo que le está dando frente a auxiliares administrativos. Es allí donde 

los jefes deberían prestar un poco más de atención de los colaboradores que tiene a cargo para 
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que de esta manera este pueda entenderlos y ayudarlos en las necesidades que estos necesiten o 

estén presentando ante su puesto de trabajo 

 

Grafica 6 -5 ¿Siento que estoy tratando a algunos beneficiarios de mi trabajo como si fuesen 

objetos impersonales? 

 

 

Tomado de Aplicación prueba MIB en colaboradores empresa Plast Innova S.A (2021) 

 

Se analiza que el 84 % de los trabajadores encuestados se sienten tratados como objetos 

impersonales, lo cual ocurre todos los días y todos los meses, ya sea por su rendimiento laboral o 

por su actitud frente a las responsabilidades. Lo cual esto podría llegar a causar una baja 

despersonalización del personal y esto llevarlo a un síndrome de burnout si no es tratado o 

solucionado a tiempo 
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 Grafica 7 -6 ¿Siento que trabajar todo el día con la gente me cansa? 

 

 

 Tomado de Aplicación prueba MIB en colaboradores empresa Plast Innova S.A (2021) 

 

El 25 % de los encuestados tienen que esforzarse pocas veces al año o menos para poder 

entender y sacar sus propias conclusiones de las tareas que deben entregar a tiempo y esto genera 

un estrés en los trabajadores, mientras que el otro 17% de los encuestados viven este estrés unas 

pocas veces a la semana y al año, porque su trabajo es menos repetitivo. 
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Grafica 8 - 7 ¿Siento que trato con mucha efectividad los problemas de las personas a las que 

tengo que atender? 

 

  

 

  Tomado de Aplicación prueba MIB en colaboradores empresa Plast Innova S.A (2021) 

 

   El 25% de los encuestados una vez y pocas veces a la semana son comprensivos con sus 

demás compañeros, mientras que el 25 % de trabajadores tienen un trato menudo en la semana 

con sus demás compañeros y el 17% son menos tolerantes con sus compañeros de trabajo, esto se 

debe a los auxiliares que tiene cada departamento administrativo y ayuda a que sea más efectivo 

la entrega de las actividades 
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Grafica 9 - 8 ¿Siento que mi trabajo me está desgastando? ¿Me siento quemado por mi 

trabajo? 

 

 

 Tomado de Aplicación prueba MIB en colaboradores empresa Plast Innova S.A (2021) 

 

Se observa que el 33% de trabajadores son pocas las veces al año en que se sienten 

desgastados mientras que el 25% de los trabajadores nunca se sienten desgastados por su cargo 

laboral, son pocas las veces en que los trabajadores se sienten agotados por sus responsabilidades 

laborales. Esto quiere decir que los colaboradores se sienten cansadas no por las actividades si no 

por la presión que el jefe tiene 
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Grafica 10  -9 ¿Creo que con mi trabajo estoy influyendo positivamente en las vidas de otras 

personas a través de mi trabajo? 

 

  

Tomado de Aplicación prueba MIB en colaboradores empresa Plast Innova S.A (2021) 

 

Un gran porcentaje de trabajadores administrativos considera que sus labores son importantes 

para el cargo que estos tienen y por ende su trabajo debe ser reconocido todos los días, pero si 

observamos la barra más alta de color azul claro son el 17% de trabajadores que sienten que su 

trabajo no influye positivamente con los demás compañeros de trabajo. Esto ocurre debido a que 

el área de bienestar no está trabajando sobre la motivación y grupo social con los trabajadores 
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Grafica 11 -10 ¿Siento que me hecho el más duro con la gente? 

 

 

Tomado de Aplicación prueba MIB en colaboradores empresa Plast Innova S.A (2021) 

 

El 50% de los trabajadores administrativos son jefes, ya que son los que tienen más 

responsabilidades y deben ser un poco más estrictos a la hora de enfrentar una situación o 

problema laboral frente a sus colaboradores lo cual esto se presenta todos los días. 

 

 

 

 

 

50%

8%

17%

8%

17% 0%0%

Nunca

Pocas veces al año o menos

Una vez al mes o menos

Unas pocas veces al mes

Una vez a la semana

Unas pocas veces a la
semana



52 

 

Grafica 12- 11 ¿Me preocupa que este trabajo me está endureciendo emocionalmente? 

 

 

 Tomado de Aplicación prueba MIB en colaboradores empresa Plast Innova S.A (2021) 

 

Esta gráfica se asocia a los jefes, ya que el 59% son los que todos los días al año deben 

enfrentar los errores o problemas que tiene frente a sus auxiliares o jefes mayores. De no hacerlo 

traería implicaciones de respeto y entregas de actividades 
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Grafica 13- 12 ¿Me siento con mucha energía en mi trabajo? 

 

 

 Tomado de Aplicación prueba MIB en colaboradores empresa Plast Innova S.A (2021) 

 

Se evidencia dos costados muy parecidos en el que el color azul demuestra que el 42% 

representa que todos los días los trabajadores sienten energía para trabajar. Pero la gráfica de 

pocas veces a la semana muestra que el 33% de trabajadores sienten esta energía pocas veces a la 

semana, lo cual indican estos resultados que existen trabajadores con energía muy baja a la hora 

de llegar a laboral a sus puestos de trabajo. 
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Grafica 14- 13 ¿Me siento frustrado /a en mi trabajo? 

 

 

Tomado de Aplicación prueba MIB en colaboradores empresa Plast Innova S.A (2021) 

 

Se puede observar que el 50% de los profesionales, si, se siente frustrados en su lugar de 

trabajo y esto se presenta pocas veces al año, mientras que el otro 25% se sienten frustrados todos 

los días esta fractura es ocasiona por la motivación que el jefe o empresa da a sus colaboradores, 

ya sean por sus entregas a fin de mes o por sus actitudes compañeritas. 
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 Grafica 15 - 14 ¿Siento que estoy demasiado tiempo en mi trabajo? 

 

 Tomado de Aplicación prueba MIB en colaboradores empresa Plast Innova S.A (2021) 

 

Se puede observar que todo el personal administrativo considera que trabajan demasiado, para 

ellos no hay un tiempo si no una esperanza, la cual es la hora de salida laboral, esto ocurre todos 

los días y semanas del mes y del año, ya que para los profesionales son muchas las funciones que 

deben cumplir, pero para el líder son muy cortas estas tareas laborales. 
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Grafica 16 - 15 Siento que realmente no me importa lo que les ocurra a las personas a las que 

tengo que atender profesionalmente? 

 

  

Tomado de Aplicación prueba MIB en colaboradores empresa Plast Innova S.A (2021) 

 

 El interés social como compañeros es importante para ellos ya que el color azul muestra 

que 42% si se preocupan por el bienestar de sus compañeros de trabajo y esto se ve reflejado 

todos los días de la semana y del año. Ya que si no hay una buena relación entre compañeros no 

habrá un cariño mutuamente si no solos discordias con aquellos trabajadores administrativos 

 

 

 

 

42%

25%

0%8%

8%

17% 0%

Nunca

Pocas veces al año o menos

Una vez al mes o menos

Unas pocas veces al mes

Una vez a la semana

Unas pocas veces a la
semana

Todos los dias



57 

 

Grafica 17- 16 ¿Siento que trabajar en contacto directo con la gente me cansa? 

 

 

 Tomado de Aplicación prueba MIB en colaboradores empresa Plast Innova S.A (2021) 

 

Se evidencia una combinación de estrés por factores muy cortos, pero lo preocupante son las 

frecuencias que indica el costado azul en donde nos presenta que el 34% de estresores no se 

presenta nunca en los colaboradores y el costado derecho se presenta el 25% de un estrés poco 

representativo al año lo cual se debe a los jefes de cada área. Esto sucede debido a la carga 

laboral que está teniendo el líder de área en el cual es muy concurrido que pase una vez a la 

semana 
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Grafica 18 -17 ¿Siento que puedo crear con facilidad un clima agradable en mi trabajo? 

 

 

Tomado de Aplicación prueba MIB en colaboradores empresa Plast Innova S.A (2021) 

 

El 42% de trabajadores tiene una buena convivencia y que el 33% mantiene esta convivencia 

unas pocas veces a la semana, mientras que el otro por ciento de la gráfica son pocos sociales con 

sus compañeros de trabajo. 
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Grafica 19 - 18. ¿Me siento estimulado después de haber trabajado íntimamente con quienes 

tengo que atender? 

 

 

Tomado de Aplicación prueba MIB en colaboradores empresa Plast Innova S.A (2021) 

 

La gráfica muestra un resultado interesante ante los jefes, ya que son estos los que al terminar 

su jornada laboral determina qué tan satisfecho está con el trabajo y actitud que tiene cada 

empleado estas expresiones de motivación se ven pocas veces a la semana, según lo que indica el 

resultado de la gráfica antepenúltima (33 %), ya que es el color que más puntuación obtuvo en 

esta área. 
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Grafica 20 - 19 ¿Creo que consigo muchas cosas valiosas en este trabajo? 

 

 

Tomado de Aplicación prueba MIB en colaboradores empresa Plast Innova S.A (2021) 

 

De acuerdo con el 50% que se ve en el color azul se determina que los encuestados tienen un 

gran provecho de aprendizaje en sus puestos de trabajo, en lo que para muchos empleados el 

aprendizaje es muy enriquecedor todos los días, esto podría mostrar que allí no hay una 

monotonía laboral. 
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Grafica 21 - 20 ¿Me siento como si estuviera al límite de mis posibilidades? 

 

  

Tomado de Aplicación prueba MIB en colaboradores empresa Plast Innova S.A (2021) 

 

Una gran variedad de resultados como el color amarillo que representa el 25% de las 

posibilidades que tienen los trabajadores para surgir más de lo que hoy en día son y estas podrían 

ser unas de las causas que los empleados pueden tener para sentirse con una baja motivación. 
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Grafica 22 - 21 ¿Siento que en mi trabajo los problemas emocionales son tratados de forma 

adecuada? 

 

 

 Tomado de Aplicación prueba MIB en colaboradores empresa Plast Innova S.A (2021) 

 

Los problemas que suceden en esta población son mal manejados a la hora de enfrentarlos, ya 

que la puntuación de la barra antepenúltima de muestra que el (42%) presentan un estrés unas 

pocas veces a la semana. Ya que esto sucede por la carga laboral y exigencia que cada líder ajusta 

y asigna a sus trabajadores 
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Grafica 23 - 22 ¿Me parece que los beneficiarios de mi trabajo me culpan de algunos de sus 

problemas? 

  

 

Tomado de Aplicación prueba MIB en colaboradores empresa Plast Innova S.A (2021) 

 

El 59 % de los trabajadores no consideran que el jefe es el culpable de los problemas ya que 

son ellos mismo lo que determinan cuál fue el error y como este se puede mejorar ante la 

situación que se encuentre  
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Discusión de resultados 

 

     De acuerdo con está presente investigación resultado de la pasantía, en el síndrome de 

burnout de Maslach existen tres dimensiones que afectan al ser humano, estas dimensiones se 

pueden evidenciar en algunos resultados que se obtuvieron en la aplicación de la prueba 

inventario Maslach Burnout Inventory (MBI). Se pudo encontrar que el 25% del total de las 

personas encuestadas presentan indicios de burnout en la dimensión de despersonalización, 

debido a que se encontraron en un puntaje alto superior a 10 como lo menciona la escala, esto 

según el autor Maslach quiere decir que estas personas que se encuentran en este puntaje alto 

poseen una actitud deshumanizada y cínica hacia clientes o demás compañeros de trabajo, esta 

actitud también viene acompañada de estados de irritabilidad. Pese al tamaño de la muestra se 

puede decir que estas personas se pueden considerar susceptibles a padecer burnout, por eso la 

relevancia de diseñar estrategias acerca de esta dimensión que permita a las personas generar sus 

propios recursos para enfrentar situaciones difíciles.  

     A su vez la dimensión que se vio también afectada fue la de cansancio emocional, como se 

muestra en la gráfica 1, esta apuntó que 59% personas se encuentran en un nivel alto, esto 

significa que podrían desarrollar burnout en un futuro, según el puntaje que establece indicios a 

desarrollarlo, esto significa que estas personas se encuentran fatigadas y cansadas en su jornada 

laboral, esto podría ser debido a la sobrecarga y exigencias que demanda el cargo además de los 

escasos recursos que poseen las personas para hacerle frente o resolver situaciones con gran nivel 

de dificultad. Según (Cruz, 2017), esta dimensión presenta la pérdida de energía, además del 

interés en la función que desempeña el empleado, así como también insatisfacción. Del mismo 

modo (Martinez Pérez, 2010) habla sobre la fatiga y pérdida progresiva de energía que un 
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trabajador puede tener unas pocas veces a la semana, si a este factor no se le presta atención o un 

buen manejo por parte de un profesional, puede causar afectaciones físicas, mentales y sociales al 

empleado.  

      Por último, Maslach nos habla de la tercera dimensión llamada realización personal, la 

cual indica que las personas que se encuentran en un nivel bajo de acuerdo con la valoración de la 

escala las personas que se encuentran en este puntaje experimentan sentimientos de 

incompetencia laboral, un autoconcepto negativo, bajo desempeño y eficacia laboral, así como 

también pérdida de ideales, sensación de inutilidad y fracaso laboral. En este caso el resultado 

arrojó que la mitad de las personas, es decir 50% están en un nivel bajo de acuerdo con la escala. 

Por tanto, es la dimensión con mayores personas afectadas. De ahí la importancia de generar 

estrategias que se puedan implementar dentro del contexto laboral para mejorar las condiciones 

de los empleados y mejorar el clima laboral.  

     Por esta razón, (Gil-Monte, 2003) recomienda la utilización de estrategias a nivel 

individual y grupal para disminuir los efectos causados por el estrés provocando finalmente un 

burnout de no tratarse a tiempo, las estrategias que el autor plantea son: entrenamiento en 

solución de problemas, entrenamiento en asertividad, trabajo en equipo, apoyo social por parte de 

los compañeros de la empresa, refuerzo social, incentivos, realizar programas de prevención 

dentro de la compañía para brindar información acerca de la problemática que se está viviendo a 

nivel laboral. 
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Conclusiones 

 

Tras la elaboración del proyecto se concluyó que se dio cumplimiento con el objetivo general, 

puesto que se pudo describir las características de los factores estresantes que pueden 

desencadenar el síndrome de burnout en los colaboradores del área administrativa de la empresa 

PLAST INNOVA, gracias a la aplicación de la prueba Maslach Burnout Inventory (MBI), se 

pudo reconocer la necesidad que presentaba el área administrativa en las diferentes dimensiones 

de la prueba.  

Por consiguiente, se dio cumplimiento al objetivo específico de identificar las diferentes 

manifestaciones y síntomas del estrés laboral de los trabajadores administrativos de la empresa 

PLAST INNOVA. Se puede concluir que se dio cumplimiento por medio de la revisión teórica, 

fundamentando los síntomas y manifestaciones relacionadas al estrés, que se podrían presentar en 

los empleados, considerando entre estas enfermedades cardiovasculares, enfermedades 

digestivas, enfermedades psicosomáticas, estas se podrían manifestar de manera física, 

psicológica o comportamental, lo cual resultan muy relevantes para la identificación de los 

factores que lo provocan.   

Así mismo se pudo concluir que se dio cumplimiento con el segundo objetivo específico en 

determinar la prevalencia de los factores estresantes relacionados al síndrome de Burnout, 

presentes en la población encuestada, arrojando como resultado que la dimensión con más 

afectación es la de realización personal, seguido de cansancio emocional, por ultimo afectando la 

dimensión de la despersonalización, pese al tamaño de la muestra, se presentaron  niveles altos y 

bajos de acuerdo con la valorización de la prueba donde algunos de los empleados mostraron 

indicios de un síndrome de Burnout.  
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Teniendo en cuenta dicha identificación y determinación de las dimensiones afectadas se 

diseñaron estrategias de afrontamiento para el estrés en el área laboral, de acuerdo con las 

necesidades encontradas en dicha población. Estrategias que se plantearon por medio de una 

cartilla como producto final de esta pasantía con el fin de mejorar el bienestar de los empleados, 

dando así cumplimiento de todos los objetivos propuestos en este proyecto.  

Finalmente se corroboró información de otros trabajos e investigaciones expuestos en el marco 

teórico, donde el estrés laboral no solo afecta a personal administrativo, sino que también, afecta 

en general a toda la población dentro de una organización, donde dicha problemática está 

relacionada con la aparición de otras enfermedades. Por consiguiente, es necesario trabajar en la 

prevención y en la disminución de los factores causantes del estrés para beneficio de los 

empleados y de la organización en general.    
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Recomendaciones 

Desde el punto de vista metodológico se recomienda aplicar nuevamente la prueba Maslach 

Burnout Inventory (MBI) a la misma población para conocer si hubo cambios después de la 

primera aplicación, además para comprobar si las estrategias planteadas funcionaron 

adecuadamente con la población, según los resultados de la implementación de las estrategias. Se 

recomienda realizar la aplicación de la prueba a las diferentes áreas de la empresa, así como 

también, se sugiere hacer seguimiento a la aplicación de dichas estrategias, de esto también 

depende la efectividad de las mismas. Se considera de vital importancia la continuidad para 

trabajar acerca de esta problemática que afecta en la actualidad a las empresas, para que estas 

puedan velar por el cuidado de la salud mental en sus trabajadores. 

    Desde el punto de vista académico la problemática se convierte en un reto para los 

psicólogos organizacionales debido a que el estrés laboral afecta el bienestar de los empleados, 

afectando de manera directa a la organización y su productividad, es relevante seguir 

implementando estrategias de afrontamiento para el estrés con el fin de disminuirlo y mejorar el 

bienestar de los empleados, que más que desde este campo de la psicología se pueda brindar 

aportes importantes para el fortalecimiento de una empresa u organización.  

      Desde la práctica se recomienda que la empresa u organización se interese aún más por el 

bienestar de sus empleados, en tanto, que sean aplicadas las estrategias planteadas en el tiempo 

sugerido, además de brindar seguimiento a las mismas para verificar su efectividad, adicional a 

esto, que la empresa u organización pueda continuar con la implementación de las estrategias 

para toda la población de acuerdo con las necesidades detectadas. La empresa podrá realizar 

adaptaciones de las estrategias de acuerdo a esas necesidades.  
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Desde la observación de liderazgo, se recomienda hacer actividades para los jefes o lideres de 

áreas , para que de esta manera mejore la comunicación y el liderazgo con los auxiliares 

administrativos de tal forma de que el empleado se sienta escuchado y respetado por su jefe, otras 

de las recomendaciones es que cuando se identifiquen errores dentro de una actividad o funciones 

del empleado, estas sean debatidas tanto con el colaborador administrativo como con líder , ya 

que siempre en un error organizacional se buscan culpables y la idea no es perder tiempo sino 

optimizarlo con mejores soluciones ,finalmente se recomienda  que de las dos partes (jefe, 

colaborador) se sepan entender en comunicación y recepción de la información y se pueda hacer 

un gran equipo de trabajo  
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Anexo No. 1 

 

Cronograma de actividades 

     A continuación, en la tabla 4, se muestra el cronograma de acuerdo con las actividades 

programadas para la ejecución y desarrollo del proyecto. 

Ilustración 2 - Cronograma de actividades 

Tomado de: Elaboración Propia 

Nota: Programación y descripción de las actividades planteadas para el desarrollo y ejecución 

del proyecto.  
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Anexo No. 2 
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Anexo No. 3 

 

Tomado de Aplicación prueba MIB en colaboradores empresa Plast Innova S.A (2021) 
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I N T R O D U C C I Ó N

La presente cartilla busca brindar estrategias de afrontamiento y manejo al
estrés a los empleados de la empresa  PLAST INN   específicamente a los
administradores. Por tanto, las estrategias que aquí se desarrollaron fueron
planteadas de acuerdo con los resultados obtenidos mediante la aplicación
de la prueba Maslach Burnout Inventory (MBI) a dicha población
anteriormente mencionada, comprendiendo la necesidad de diseñar esta
guía que se presenta como producto final de la pasantía en la empresa.
PLAST INNOVA S.
Dando por entendido que las estrategias de afrontamiento al estrés son
esfuerzos tanto cognitivos como conductuales usados para tolerar o
enfrentar momentos adversos, por tanto, son recursos que cada persona
posee o adquiere con el fin de poder manejar o hacerle frente a las
situaciones estresantes o amenazantes (Arce, 2012). Es decir que las
estrategias que aquí se plantean son recursos que permitirán al empleado
reducir o prevenir el estrés en su contexto laboral. 

 De manera que, en esta guía encontraras la definición de los conceptos de
estrés, estrés laboral y síndrome de burnout, así como también, encontraras
información relacionada a factores del desencadenantes del estrés laboral,
el tipo de manifestaciones físicas, psicológicas y comportamentales que se
podrían presentar en los empleados, para una fácil identificación del mismo,
finalmente se describen las estrategias diseñadas para el afrontamiento del
estrés, como por ejemplo las técnicas de relajación, técnicas de respiración,
tips para llevar un estilo de vida saludable, entre otras actividades que
facilitan la disminución de la tensión o facilitan el manejo de situaciones
difíciles o estresantes. 
    Es de aclarar la importancia de implementar estrategias de este tipo para
el bienestar de los empleados y el mejoramiento del ambiente en su
contexto laboral, debido a que cada día los empleados se enfrentan a
situaciones que podrían causar estrés en su ámbito laboral. De ahí la
importancia de trabajarlo desde salud ocupacional de la empresa con el
objetivo de disminuir y prevenir enfermedades asociadas al estrés en la
población de acuerdo con sus necesidades. 



¿ Q U E  E S  E L  E S T R É S ?

¿ Q U E  E S  E L  E S T R É S  L A B O R A L ?

E l  e s t r é s  e s  u n a  r e a c c i ó n  f í s i c a  y
p s i c o l ó g i c a ,  e n  d o n d e  l a s
p e r s o n a s  s e  s i e n t e n  a n g u s t i a d a s
o  n e r v i o s a s  p o r  a l g u n a  s i t u a c i ó n
o  p e n s a m i e n t o  q u e  l a  p e r s o n a
e s t á  v i v i e n d o .

E l  e s t r é s  e s  u n a  r e a c c i ó n  f í s i c a  y
p s i c o l ó g i c a ,  e n  d o n d e  l a s
p e r s o n a s  s e  s i e n t e n  a n g u s t i a d a s
o  n e r v i o s a s  p o r  a l g u n a  s i t u a c i ó n
o  p e n s a m i e n t o  q u e  l a  p e r s o n a
e s t á  v i v i e n d o .

L a  O M S  e n  2 0 0 4  d e f i n e  q u e  c u a n d o  u n a  p e r s o n a  e s t á  b a j o
e s t r é s  l e  r e s u l t a  d i f í c i l  t e n e r  u n  e q u i l i b r i o  s a l u d a b l e  e n t r e
l a  v i d a  l a b o r a l  y  l a  v i d a  p e r s o n a l ;  e s  a l l í ,  d o n d e  e l
t r a b a j a d o r  e m p i e z a  a  v e r s e  a f e c t a d o  c o n  s u  s a l u d ,
p r e s e n t a n d o  a l g u n o s  s í n t o m a s ,  q u e  p o d r í a n  e s t a r  a s o c i a d a s
a  e n f e r m e d a d e s  p o r  e l  e s t r é s  c o m o  l a s  q u e  s e  m e n c i o n a n  a
c o n t i n u a c i ó n .



E N F E R M E D A D E S
C A R D I O V A S C U L A R E S

E N F E R M E D A D E S
P S I C O S O M Á T I C A S

 E l  e s t r é s  e s  c o n s i d e r a d o  e l
d e t o n a n t e  d e  e n f e r m e d a d e s
c a r d i o v a s c u l a r e s  d e n t r o  d e
e l l a s  s e  e n c u e n t r a n  l a s
a r r i t m i a s ,  h i p e r t e n s i ó n
a r t e r i a l ,  c a r d i o p a t í a
i s q u é m i c a  e n t r e  o t r a s

S o n  s i n t o m a t o l o g í a s  q u e  p u e d e n  d e s a r r o l l a r s e  d e
m a n e r a  c o t i d i a n a  c u a n d o  e l  i n d i v i d u o  t i e n e  u n
i n c r e m e n t o  e n  s u s  t a r e a s  l a b o r a l e s  y  e s t e  s e  e m p i e z a  a
v e r s e  a f e c t a d o  p o r  m e d i o  d e  l a s  c a u s a s  f i s i o l ó g i c a s  q u e
e l  c u e r p o  v a  m o s t r a n d o  m i n u t o  a  m i n u t o  e n  s u  j o r n a d a
l a b o r a l ,  e s t o  a  s u  v e z  p u e d e  s e r  m á s  p e l i g r o s o  d e b i d o  a
q u e  e s t e  e s t r é s  p u e d e  p r o d u c i r  o t r o s  c a m b i o s  d e
s i s t e m a s ,  c o m o  l a  i n m u n o d e p r e s i ó n  l a  c u a l  e s t á  a c e l e r a
e l  r i e s g o  d e  u n a  i n f e c c i ó n  ( c o m o  l a  g r i p e )  e n t r e  o t r a s
e n f e r m e d a d e s .





E N F E R M E D A D E S  D E L  
S I S T E M A  D I G E S T I V O




 S Í N D R O M E  D E  B U R N O U T



A n t e  c u a d r o s  d e  e s t r é s ,  s e
p u e d e n  p r e s e n t a r  e s p a s m o s  a
n i v e l  d e  l o s  m ú s c u l o s  e s o f á g i c o s ,
t a m b i é n  p u e d e  h a b e r
i n f l a m a c i ó n  d e l  e s t ó m a g o  o
ú l c e r a s  g á s t r i c a s ,  d e  i g u a l
m a n e r a  l a  p e r s o n a  p u e d e s  e s t a r
e x p u e s t a  a  s i t u a c i o n e s  d e  e s t r é s
c o n t i n u o  q u e  p u e d e  t e n e r  u n a
r e s p u e s t a  i n m u n o l ó g i c a

( C a s t i l l o ,  2 0 0 1 )  e l  s í n d r o m e  d e
b u r n o u t  “ e s  a q u e l  d e c a i m i e n t o
f í s i c o ,  e m o c i o n a l  y  m e n t a l ,  e l  c u a l
e s  c o n s i d e r a d o  c o m o  u n  c a n s a n c i o ,
d e s e s p e r a n z a ,  v a c í o  e m o c i o n a l  y
f u e r a  d e  e s t o  u n  d e s a r r o l l o  d e
a c t i t u d e s  n e g a t i v a s  h a c i a  l a
a c t i v i d a d  l a b o r a l  y  t r a b a j a d o r e s

L o s  e s t u d i o s  h a n  i n c l u i d o  e l  a n á l i s i s  d e  o t r o s  c o n c e p t o s  q u e
s e  p u e d e n  o  n o  r e l a c i o n a r  c o n  e l  s í n d r o m e  d e  a g o t a m i e n t o ,
c o m o  s o n  e l  e s t r é s  g e n e r a l ,  e s t r é s  l a b o r a l ,  f a t i g a  f í s i c a  y
m e n t a l ,  i n s a t i s f a c c i ó n  l a b o r a l ,  c r i s i s  d e  l a  e d a d  m e d i a  y  o t r o s ,
p e r o  s e  h a n  e n c o n t r a d o  a l g u n o s  a s p e c t o s  e s p e c í f i c o s  d e l
s í n d r o m e  q u e  n o  e s t á n  r e l a c i o n a d o s  c o n  l o s  c o n c e p t o s
m e n c i o n a d o s .  
E s t o s  s o n :



1  A G O T A M I E N T O  E M O C I O N A L

2  D E S P E R S O N A L I Z A C I Ó N

E s  u n  e s t a d o  e m o c i o n a l  y  f í s i c o
d e  c a n s a n c i o ,  a b a t i m i e n t o ,
a n s i e d a d ,  d e s e s p e r a n z a  e
i r r i t a b i l i d a d ,  e s  a l l í  d o n d e  s e
p r e s e n t a n  u n a  b a j a  r e d u c c i ó n  d e
n u e s t r o s  r e c u r s o s  p a r a  a s í
a c e p t a r  l o s  r e t o s  d e l  t r a b a j o  y  l o s
d e m á s  r e t o s  q u e  v e n g a  e n  l o  l a r g o
d e  l a  v i d a ,  m u c h a s  v e c e s  n o s
v e m o s  i n a l c a n z a b l e s  p a r a  a y u d a r  a
o t r a s  p e r s o n a s .

E s  c u a n d o  o b s e r v a m o s  a  l a s  d e m á s
p e r s o n a s  y  n o s  o l v i d a m o s  d e  l a
s e n s i b i l i z a c i ó n  a n t e  l a s
p r o b l e m á t i c a s  y  n e c e s i d a d e s  d e  l a s
p e r s o n a s  q u e  n o s  r o d e a n  c o m o
( a m i g o s ,  f a m i l i a r e s ,  c o m p a ñ e r o s  d e
t r a b a j o ,  e t c . ) ,  a d o p t a m o s  u n a  a c t i t u d
f r í a ,  d i s t a n t e ,  a g r e s i v a  y  c r i t i c a  a  l a
v e z ,  h a s t a  l l e g a r  a  u n  p u n t o  d e  “ D e j a r
h a c e r ,  d e j a r  p a s a r ”  y  d e s p u é s  c u l p a r
a l  s u j e t o  m e n o s  i n d i c a d o  d e  l a s
m a l a s  a c c i o n e s  d e  n u e s t r o s  f r a c a s o s
y  f r u s t r a c i o n e s ,  a s í  c o m o  s e  v e  e n
b a j o  r e n d i m i e n t o  y  c a n s a n c i o
p e r s o n a l .  

3  B A J A  R E A L I Z A C I Ó N  P E R S O N A L

M u c h a s  v e c e s  l o s  s e r e s  h u m a n o s  c o n s i d e r a m o s  q u e  d e s p e r d i c i a m o s
n u e s t r a  v i d a  y  n o  t e n e m o s  u n a  m e t a  a  d o n d e  l l e g a r .  E s  u n a
a u t o e v a l u a c i ó n  n e g a t i v a  q u e  h a c e m o s  y  q u e  l e  d a m o s  d e m a s i a d a
i m p o r t a n c i a  a  e s t e  p e n s a m i e n t o  n e g a t i v o  y  d e  l a  m i s m a  f o r m a  l a
a s o c i a m o s  c o n  l a s  d e m á s  p e r s o n a s  c e r c a n a s .  u n a  y  o t r a  v e z  s e
p r e g u n t a n  l a s  p e r s o n a s  ¿ C u á l  f u e  l a  m a l a  d e c i s i ó n  q u e  s e  t o m ó  p a r a
t e n e r  e l  p u e s t o  d e  t r a b a j o  o  c a r r e r a  p r o f e s i o n a l  q u e  a c t u a l m e n t e
t i e n e ?  P o r  e s t a s  r a z o n e s  e s  q u e  c o n s i d e r a m o s  s e n t i r n o s  i n s a t i s f e c h o s



¿ C Ó M O  S E  M A N I F I E S T A ?



M a n i f e s t a c i o n e s
m e n t a l e s

· S e n s a c i ó n  d e  v a c í o
( N a d a  m e  s a t i s f a c e )
• A g o t a m i e n t o  m e n t a l
( N o  l o g r o  c o n c e n t r a r m e )
• S e n s a c i ó n  d e  f r a c a s o  e
i m p o t e n c i a  
• P o b r e  v a l o r a c i ó n
p e r s o n a l  ( N o  v a l g o
n a d a )
• P o b r e  r e a l i z a c i ó n
p e r s o n a l  ( S o y  u n
f r a c a s o )
• N e r v i o s i s m o  i n q u i e t u d  
• B a j a  t o l e r a n c i a  a  l a
f r u s t r a c i ó n
• S e n s a c i ó n  p e r m a n e n t e
d e  p a r a n o i a  ( l a  g e n t e
q u i e r e  h a c e r m e  d a ñ o )
• B a j a  c a p a c i d a d  d e  g o c e
( N o  d i s f r u t o  d e  n a d a )

· D o l o r  d e  c a b e z a
· I n s o m n i o
· G a s t r i t i s ,  u l c e r a s ,
c o l o n  i r r i t a b l e
· T a q u i c a r d i a
( P a l p i t a c i o n e s )
· M a n c h a s  e n  l a  p i e l
· C a l a m b r e s
· O t r o s

· · C o n d u c t a s  a d i c t i v a s
( i n c r e m e n t o  e n  e l
c o n s u m o  d e  c a f é ,
c i g a r r i l l o ,  a l c o h o l  y
o t r a s  d r o g a s ,
c o n d u c t a s  d e  a l t o
r i e s g o )
·  A u s e n t i s m o  l a b o r a l  
· B a j o  r e n d i m i e n t o
p e r s o n a l
·  D i s t a n c i a m i e n t o
a f e c t i v o  d e  l o s
u s u a r i o s  y  c o m p a ñ e r o s
·  F r e c u e n t e s  c o n f l i c t o s
i n t e r p e r s o n a l e s  e n  e l
á m b i t o  d e l  t r a b a j o  y
d e n t r o  d e  l a  p r o p i a
f a m i l i a
A c t i t u d  a g r e s i v a  

M a n i f e s t a c i o n e s
f í s i c a s

M a n i f e s t a c i o n e s
c o m p o r t a m e n t a l e s

B U R N O U T

B a j a  
r e a l i z a c i ó n  
p e r s o n a l

A g o t a m i e n t o
e m o c i o n a lD e s p e r s o n a l i z a c i ó n



E S T R A T E G I A S  F R E N T E  A L
S I N D R O M E L O  Q U E  S I E N T O ,  L O  Q U E  P I E N S O ,

L O  Q U E  D E C I D O

c o n s t r u i r  e l  c a m i n o  d e  l a  m e t a  y  a s í  b r i n d a r  l a s
h e r r a m i e n t a s  q u e  l a  p e r s o n a  n e c e s i t a  p a r a
r e c u p e r a r  o  l o g r a r  e l  e s t a d o  d e  b i e n e s t a r  q u e  h a
i d o  p e r d i e n d o  a l  e s t a r  e n  o  s e n t i r  e l  a g o t a m i e n t o .
L a s  e s t r a t e g i a s  h a c e n  é n f a s i s  e n  l o s  a s p e c t o s  d e
l a s  e m o c i o n e s ,  l o s  p e n s a m i e n t o s  y  l o s
c o m p o r t a m i e n t o s  d e  c a d a  i n d i v i d u o ,  p o r  e s t e
m o t i v o ,  e n  l o s  s i g u i e n t e s  a p a r t a d o s  e n c o n t r a r a s
e x p l i c a c i o n e s  y  a c t i v i d a d e s  y  e j e r c i c i o s
e n f o c a d o s  e n  c a d a  u n a  d e  l a s  á r e a s  m e n c i o n a d a s  .



1 . U N A  M I R A D A  A  L A S  E M O C I O N E S

P O S I T I V I S M O  E M O C I O N A L




C u a n d o  d e c i m o s  q u e  a l g o  n o s  a f e c t a  e s  p o r q u e  n o s  d a m o s  c u e n t a  d e
l o  q u e  e s t a m o s  s i n t i e n d o  y  t i e n e  s i g n i f i c a d o  p a r a  n o s o t r o s .  E s o  q u e
n o s  p a s a  p o d e m o s  c l a s i f i c a r l o  c o m o  a g r a d a b l e  o  d e s a g r a d a b l e ,  b i e n
l o  e v i t a m o s  a  t o d a  c o s t a .  P o r  e j e m p l o ,  e s  a g r a d a b l e  p o d e r  c u m p l i r
u n  s u e ñ o  q u e  t a n t o  a n h e l o ,  e n  e s e  c a s o ,  l a  p e r s o n a  i m a g i n a  c u a n t o s
m e s e s  y  d í a s  t u v i e r o n  q u e  p a s a r  p a r a  c u m p l i r  e s t e  s u e ñ o ,  l o  c u a l
s e r í a  m u y  r e c o n f o r t a n t e .  P o r  e l  c o n t r a r i o ,  p e r d e r  e l  a ñ o  s e r í a  u n a
s i t u a c i ó n  m u y  d e s a g r a d a b l e ,  q u e  n o  q u i s i é r a m o s  r e c o r d a r  o  l l e g a r  a
v i v i r .  C u a n d o  a l g o  n o s  a f e c t a  d e  m a n e r a  p o s i t i v a  o  n e g a t i v a ,  n o s
s e n t i m o s  e m o c i o n a d o s

L a s  e m o c i o n e s  q u e  u n  s e r
h u m a n o  p u e d e  l l e g a r  a  v i v i r  s o n :

A d e m á s  d e  l a s  e m o c i o n e s  b á s i c a s
p u e d e n  r e c o n o c e r s e  o t r a s ,  c o m o

a b u r r i m i e n t o ,  p e n a ,  h u m i l l a c i ó n ,
n o s t a l g i a ,  a f e c t o ,  d e c e p c i ó n ,  e t c .



L a s  e m o c i o n e s  s o n  a l t e r a c i o n e s  d e l  á n i m o  i n t e n s a s  y  p a s a j e r a s
q u e  e x p e r i m e n t a m o s  d e  m a n e r a  n a t u r a l  t o d o s  l o s  s e r e s  h u m a n o s .
L a s  e m o c i o n e s  e n  s í  m i s m a s  n o  s o n  b u e n a s  n i  m a l a s ,  s i m p l e m e n t e
s o n  e l  r e s u l t a d o  d e  l a s  i n t e r p r e t a c i o n e s  q u e  h a c e m o s  d e  l o s
e v e n t o s  q u e  o c u r r e n  e n  l a  v i d a  y  q u e  s e  r e l a c i o n a n  d e  u n a  u  o t r a
m a n e r a  c o n  n o s o t r o s .



T É C N I C A S  D E  R E G U L A C I Ó N  V E R S U S  T E N S I Ó N









A L G U N O S  T I P S  P A R A  R E L A J A R N O S

R E C O M E N D A C I O N E S

L a  r e l a j a c i ó n  e s  e l  e s t a d o  q u e  l o g r a m o s
c u a n d o  N O  s e n t i m o s  q u e  a l g o  p u e d a
d a ñ a r n o s  o  a u n q u e  a p a r e z c a  a l g o  n e g a t i v o ,
c o n t a m o s  c o n  l a s  h e r r a m i e n t a s  p e r s o n a l e s
p a r a  h a c e r l e  f r e n t e .
E s  c o n t r a r i o  a  l o s  e s t a d o s  d e  t e n s i ó n ,
n e r v i o s i s m o  o  a n s i e d a d .

C u a n d o  e s t a m o s  r e l a j a d o s  p o d e m o s  v e r  e l
f u t u r o  c o n  o p t i m i s m o ,  d e s a r r o l l a r  a  g u s t o
n u e s t r a s  t a r e a s  d i a r i a s ,  s e r  m á s  c r e a t i v o s ,
a m a b l e s  y  c a r i ñ o s o s  h e  i n c l u s o  m á s
e f i c i e n t e s .  L o g r a r  u n  e s t a d o  d e  r e l a j a c i ó n  n o
s o l u c i o n a  n u e s t r o s  p r o b l e m a s ,  p e r o  n o s  d a
v e n t a j a s  m e n t a l e s ,  e m o c i o n a l e s  y  f í s i c a s
p a r a  a f r o n t a r l o s .

M e d i a n t e  l a  p r á c t i c a  c o n s t a n t e  d e  e j e r c i c i o s  m u y  s e n c i l l o s ,  q u e  p u e d e n
i n c l u i r s e  s i n  p r o b l e m a s  e n  l a s  a c t i v i d a d e s  d i a r i a s ,  p u e d e s  l o g r a r  e l  e s t a d o  d e
r e l a j a c i ó n .  P r a c t i c a r e m o s  d o s  t i p o s  d e  e j e r c i c i o s  d e  r e l a j a c i ó n  c e n t r á n d o n o s
e n :  
1 )  l a  r e s p i r a c i ó n ,  y  2 )  l a  t e n s i ó n  m u s c u l a r .
 E s t o s  e j e r c i c i o s  p u e d e n  s e r  d i r i g i d o s  p o r  o t r a  p e r s o n a ,  p e r o  e s  m u y
c o n v e n i e n t e  q u e  a p r e n d a s  l a s  r u t i n a s  y  l o s  d i r i j a s  t ú  m i s m o .

1 .   D i s p ó n  d e  u n  m o m e n t o  s i n  i n t e r r u p c i o n e s .  
2 .   B u s c a  u n  l u g a r  t r a n q u i l o ,  b i e n  i l u m i n a d o  y  v e n t i l a d o  p a r a  p r a c t i c a r .  
3 .   U s a  r o p a  c ó m o d a  y  s u e l t a .
4 .  U s a  u n a  s i l l a  c ó m o d a  e n  l a  q u e  p u e d a s  t o c a r  e l  p i s o  c o n  a m b o s  p i e s  s i n    
 n e c e s i d a d  d e  e s t i r a r l o s  o  d e j a r l o s  c o l g a n d o .  
5 .  D e s p u é s  d e  q u e  d o m i n e s  l o s  e j e r c i c i o s  e n  p o s i c i ó n  s e n t a d o ,  p u e d e s  i n t e n t a r
d e s a r r o l l a r l o s  d e  p i e  o  c a m i n a n d o  p a r a  q u e  s e  h a g a n  m á s  c o m p a t i b l e s  c o n  t u s
a c t i v i d a d e s  d i a r i a s .



P O S I C I Ó N  C O R R E C T A

E n  o c a s i o n e s  s e r á  p o s i b l e  h a c e r  l o s  e j e r c i c i o s  a c o s t a d o s  e n  u n a
c o l c h o n e t a ,  e n  u n a  a l f o m b r a  o  e n  u n a  c a m a ,  p a r a  l o  c u a l  d e b e r á s  e s t a r
b o c a  a r r i b a  c o n  l a s  p i e r n a s  e x t e n d i d a s  s i n  c r u z a r l a s  y  l o s  b r a z o s
e x t e n d i d o s  a  l o s  l a d o s  d e l  c u e r p o .  E s  m á s  p o s i b l e  q u e  p u e d a s  u t i l i z a r
e s t a  p o s i c i ó n  c u a n d o  e s t é s  e n  t u  c a s a  o  e n  u n  p a r q u e  e n  t u  t i e m p o  l i b r e ,
p e r o  d e b e s  e s t a r  p e n d i e n t e  p o r q u e  p u e d e s  p a s a r  d e  l a  r e l a j a c i ó n  a l
s u e ñ o

! R E C U E R D A !

1 . S i é n t a t e  a p o y a n d o
c o m p l e t a m e n t e  e l  c u e r p o  e n  l a
s i l l a .  
2 . A s e g ú r a t e  d e  q u e  t u  e s p a l d a
e s t é  c o m p l e t a m e n t e  r e c t a  y
a p o y a d a  e n  e l  e s p a l d a r .  
3 . T u  c a b e z a  d e b e  e s t a r  r e c t a  y
d e b e s  m a n t e n e r  l a  m i r a d a  a l
f r e n t e .  

                             

                             ¡ A H O R A  A P R E N D E  A  R E S P I R A R !

A  p e s a r  d e  q u e  l a  r e s p i r a c i ó n  e s  u n a  a c c i ó n  a u t o m á t i c a  d e l  c u e r p o ,
p o d e m o s  h a c e r n o s  c o n s c i e n t e s  d e  e l l a  y  e d u c a r l a  p a r a  l o g r a r  u n
e s t a d o  d e  b i e n e s t a r .  A d e m á s  d e  s e r  m u y  s e n c i l l o ,  e l  c o n t r o l  d e  l a
r e s p i r a c i ó n  e s  b á s i c o  p a r a  o t r a s  t é c n i c a s  d e  r e l a j a c i ó n .

¿ C ó m o  h a c e r l o ?  
P u e d e s  c o m p l e t a r  e l  p r o c e d i m i e n t o  e n  2 0  m i n u t o s  o  m e d i a  h o r a .  
C o l ó c a t e  e n  l a  p o s i c i ó n  r e c o m e n d a d a  p a r a  l a  r e l a j a c i ó n .

1 .  P o n  u n a  m a n o  e x t e n d i d a  s o b r e  t u  e s t ó m a g o  y  o t r a  s o b r e  t u  p e c h o
y  r e s p i r a  p r o f u n d a m e n t e  ( t o m a  e l  a i r e  p o r  l a  n a r i z  y  e x p ú l s a l o  p o r
l a  b o c a )  c o m o  l o  h a c e s  n o r m a l m e n t e ,  p o n i e n d o  m u c h a  a t e n c i ó n  a
t o d o  l o  q u e  p a s a  e n  t u  c u e r p o .  N o t a r á s  a l g u n a s  c o s a s  i n t e r e s a n t e s
q u e  d e b e s  t e n e r  m u y  e n  c u e n t a :

 



a ) E s t á s  h a c i e n d o  u n  e s f u e r z o  p a r a  l l e n a r  d e  a i r e  t u s  p u l m o n e s .
 
b ) E s t á s  m o v i e n d o  h a c i a  a r r i b a  t u s  h o m b r o s ,  t r a t a n d o  d e  h i n c h a r  t u
p e c h o  t a n t o  c o m o  s e a  p o s i b l e  y  h u n d i e n d o  e l  e s t ó m a g o .

c )  P u e d e s  n o t a r  q u e  l a  m a n o  e n  t u  p e c h o  s e  m u e v e  t a n t o  o  m á s  q u e  l a
m a n o  e n  t u  e s t ó m a g o  s e  m u e v e  h a c i a  a f u e r a .  S a c a r  p e c h o  y  m e t e r
b a r r i g a ,  t a l  c o m o  n o s  d e c í a n  e n  e l  c o l e g i o ,  p u e d e  s e r  v i s t o s o  p a r a  l o s
d e s f i l e s ,  p e r o  n o  e s  l a  m a n e r a  c o r r e c t a  d e  r e s p i r a r .  S i  m e t e s  b a r r i g a
r e d u c e s  e l  e s p a c i o  p a r a  q u e  l o s  p u l m o n e s  s e  e x p a n d a n  p o r q u e  e l
e s p a c i o  e n  e l  p e c h o  e s  m u y  l i m i t a d o .  A d e m á s ,  a l  s u b i r  l o s  h o m b r o s  n o
l o g r a s  m á s  e s p a c i o  p a r a  t u s  p u l m o n e s  l l e n o s  d e  a i r e .

E n  l a  m i s m a  p o s i c i ó n  a n t e r i o r ,  t o m a  a i r e  t r a n q u i l a m e n t e  ( t o d o  e l  q u e
p u e d a s ) ,  p e r o  p e r m i t e  q u e  t u  e s t ó m a g o  b a j e  y  s e  “ h i n c h e ”  t a n t o  c o m o
s e a  p o s i b l e .  I m a g i n a  q u e  e s t á s  i n f l a n d o  u n  g l o b o ,  y a  q u e  t u  b a r r i g a  s e
e x p a n d i r á  c o m o  t a l .  E s t a  v e z  t u s  h o m b r o s  p e r m a n e c e n  q u i e t o s  y  l a
m a n o  e n  t u  p e c h o  s e  m u e v e  m u y  p o c o  m i e n t r a s  q u e  l a  m a n o  e n  t u
e s t ó m a g o  s e  m u e v e  m u c h o  m á s ,  a l  r i t m o  d e  t u  r e s p i r a c i ó n .  E n  c a d a
o c a s i ó n  r e p i t e  m e n t a l m e n t e  “ l l e n o  d e  a i r e  y  v a c í o ” .  T u  r e s p i r a c i ó n  s e
h a c e  m á s  p r o f u n d a  p o r q u e  e s t a  v e z ,  r e a l m e n t e ,  e s t á s  e n  c o n t r o l ;  e s t á s
h a c i é n d o l o  c o r r e c t a m e n t e .  A l  t i e m p o  t e  d a s  c u e n t a  d e  q u e  t e  i n v a d e
u n a  s e n s a c i ó n  d e  t r a n q u i l i d a d .  

R e p i t e  e s t e  e j e r c i c i o  e n t r e  c i n c o  y  d i e z  v e c e s ,  h a s t a  q u e  e l  m o v i m i e n t o
d e  t u  e s t ó m a g o  s e  h a g a  n a t u r a l  y  n o  s e  t e  d i f i c u l t e .  E s t e  t i p o  d e
r e s p i r a c i ó n  s e  d e n o m i n a  r e s p i r a c i ó n  d i a f r a g m á t i c a  o  a b d o m i n a l .  E s  e l
t i p o  d e  r e s p i r a c i ó n  q u e  d e b e r á s  u t i l i z a r  d e  a h o r a  e n  a d e l a n t e .



2 .   T o m a s  a i r e  m i e n t r a s  c u e n t a s  m e n t a l m e n t e  h a s t a  t r e s  ( u n o ,
d o s ,  t r e s )  y  l o  e x p u l s a s  l e n t a m e n t e  p o r  l a  b o c a .  E l  m o v i m i e n t o  d e
t u  e s t ó m a g o  t e  i n d i c a  s i  e s t á s  h a c i é n d o l o  b i e n .  P i e n s a s  e n  t u
e s t ó m a g o  c o m o  u n  g l o b o  q u e  d e b e  s e r  i n f l a d o  y  d e s i n f l a d o
c o m p l e t a m e n t e .  R e p i t e s  h a s t a  q u e  s e  h a g a  c ó m o d o  y  n a t u r a l
( e n t r e  c i n c o  y  d i e z  v e c e s ,  p e r o  p u e d e  q u e  n e c e s i t e s  m á s
r e p e t i c i o n e s ,  n o  t e  p r e o c u p e s ,  e s o  e s  n o r m a l ) .  U n a  m a n e r a  d e
c o m p r o b a r  q u e  e s t á s  e x p u l s a n d o  e l  a i r e  c o r r e c t a m e n t e  e s
p o n i e n d o  l a  m a n o  f r e n t e  a  l a  b o c a ,  p a r a  q u e  s i e n t a s  l a  s u a v i d a d
c o n  l a  q u e  s a l e  e l  a i r e .  

3 . U n a  v e z  h a s  t o m a d o  e l  a i r e ,  l o  r e t i e n e s  t r e s  s e g u n d o s  y  l o
e x p u l s a s ,  s i n  h a c e r  f u e r z a  c o n  t u  g a r g a n t a .  R e p i t e s  h a s t a  q u e  s e
h a g a  c ó m o d o  y  n a t u r a l .  

4 . A l  e x p u l s a r  e l  a i r e ,  c u e n t a s  h a s t a  t r e s  m i e n t r a s  l o  h a c e s .
R e p i t e s  h a s t a  q u e  s e  h a g a  c ó m o d o  y  n a t u r a l .  

5 . C u a n d o  h a y a s  d o m i n a d o  l o s  p a s o s  a n t e r i o r e s  p u e d e s  t r a t a r  d e
a l a r g a r  l o s  t i e m p o s  d e  t o m a r  e l  a i r e ,  m a n t e n e r l o  y  e x p u l s a r l o .

6 . C u a n d o  y a  s e a s  u n  e x p e r t o  p u e d e s  d e j a r  d e  c o n t a r  y  e n  l a
e x h a l a c i ó n  r e p e t i r  m e n t a l m e n t e :  R e - l á - j a - t e  ( y  t u  n o m b r e ) .

H a b r á s  n o t a d o  q u e  c u a n d o  t i e n e s  p r e o c u p a c i ó n  o  t e n s i ó n  a p r i e t a s  l a s
m a n d í b u l a s ,  f r u n c e s  e l  c e ñ o ,  t e n s a s  e l  c u e l l o ,  a p r i e t a s  l o s  p u ñ o s ,  s u b e s
l o s  h o m b r o s ,  e t c é t e r a .

V A M O S  A P R E N D E R  A  R E L A J A R  L O S  M U S C U L O S





P o r  e l  c o n t r a r i o ,  c u a n d o  d u e r m e s  p l á c i d a m e n t e  t o d o s  t u s  m ú s c u l o s
s e  a f l o j a n :  n o  n e c e s i t a s  e s t a r  p r e p a r a d o  p a r a  u n a  e m e r g e n c i a
p o r q u e  s e  s u p o n e  q u e  n o  t i e n e s  d e  q u é  p r e o c u p a r t e .  C o m o  v e r á s ,  l a
t e n s i ó n  t i e n e  u n a  e x p r e s i ó n  m u y  i m p o r t a n t e  e n  n u e s t r o  t o n o
m u s c u l a r  y  l o g r a r  u n a  r e l a j a c i ó n  m u s c u l a r  t i e n e  e f e c t o s  m u y
p o s i t i v o s  e n  n u e s t r o  e s t a d o  g e n e r a l  d e  b i e n e s t a r .  L o s  e j e r c i c i o s  q u e
p r a c t i c a r e m o s  a  c o n t i n u a c i ó n  s e  d e n o m i n a n  r e l a j a c i ó n  m u s c u l a r
p r o g r e s i v a  y ,  e n  g e n e r a l ,  c o n s i s t e n  e n  t e n s i o n a r  o  h a c e r  f u e r z a  e n
d i f e r e n t e s  p a r t e s  d e l  c u e r p o  p a r a  d e s p u é s  r e l a j a r l o s  y  l o g r a r  u n
e s t a d o  m á s  c ó m o d o .  V a s  a  d i v i d i r  i m a g i n a r i a m e n t e  t u  c u e r p o  e n
c u a t r o  p a r t e s ,  l a s  m i s m a s  q u e  t e n d r á s  q u e  a p r e n d e r  a  t e n s i o n a r  y
r e l a j a r

I M P O R T A N T E

P I E R N A S  Y  P I E S

· D u r a n t e  t o d a  l a  p r á c t i c a  d e b e r á s  a p l i c a r  l a  t é c n i c a  d e
r e s p i r a c i ó n  q u e  a p r e n d i s t e  p r e v i a m e n t e .  
· C u a n d o  e s t é s  e n  l a  f a s e  d e  t e n s i ó n  m u s c u l a r  h a z  t o d a  l a  f u e r z a
q u e  p u e d a s  s i n  q u e  l l e g u e s  a  s e n t i r  d o l o r .  P u e d e  s e r  u n  p o c o
m o l e s t o ,  p e r o  m a n t é n  e s e  e s t a d o  p o r  e l  t i e m p o  i n d i c a d o  y  h a z t e
c o n s c i e n t e  d e  t o d o  l o  q u e  s i e n t a s .  
· C u a n d o  e s t é s  e n  l a  f a s e  d e  r e l a j a c i ó n  m u s c u l a r  d i s f r u t a  d e  l a
s e n s a c i ó n  y  e s t a b l e c e  l a  d i f e r e n c i a  c o n  l a  f a s e  d e  t e n s i ó n

· D u r a n t e  t o d a  l a  p r á c t i c a  d e b e r á s
a p l i c a r  l a  t é c n i c a  d e  r e s p i r a c i ó n  q u e
a p r e n d i s t e  p r e v i a m e n t e .  
· C u a n d o  e s t é s  e n  l a  f a s e  d e  t e n s i ó n
m u s c u l a r  h a z  t o d a  l a  f u e r z a  q u e
p u e d a s  s i n  q u e  l l e g u e s  a  s e n t i r  d o l o r .
P u e d e  s e r  u n  p o c o  m o l e s t o ,  p e r o
m a n t é n  e s e  e s t a d o  p o r  e l  t i e m p o
i n d i c a d o  y  h a z t e  c o n s c i e n t e  d e  t o d o
l o  q u e  s i e n t a s .  
· C u a n d o  e s t é s  e n  l a  f a s e  d e  r e l a j a c i ó n
m u s c u l a r  d i s f r u t a  d e  l a  s e n s a c i ó n  y
e s t a b l e c e  l a  d i f e r e n c i a  c o n  l a  f a s e  d e
t e n s i ó n



1 . E n c o g e  l o s  d e d o s  d e  l o s  p i e s  c o m o  s i  q u i s i e r a s  t o m a r  a l g o  c o n
e l l o s  o  a g a r r a r t e  d e l  p i s o .  A l  t i e m p o  t o m a  e l  a i r e .  M a n t é n  l a
t e n s i ó n  y  c u e n t a  l e n t a m e n t e  h a s t a  c i n c o  ( 1 ,  2 ,  3 ,  4 ,  5 ) ,
m a n t e n i e n d o  e l  a i r e .  A h o r a  r e l a j a  y  r e g r e s a  a  l a  p o s i c i ó n  n o r m a l
e x p u l s a n d o  e l  a i r e .  R e p i t e  d o s  ó  t r e s  v e c e s .  

2 . E s t i r a  f u e r t e m e n t e  l o s  p i e s  h a c i a  a d e l a n t e .  M a n t é n  l a  t e n s i ó n  y
c u e n t a  l e n t a m e n t e  h a s t a  c i n c o  ( 1 ,  2 ,  3 ,  4 ,  5 ) .  A h o r a  r e l a j a  y
r e g r e s a  a  l a  p o s i c i ó n  n o r m a l .  R e p i t e  d o s  ó  t r e s  v e c e s .  R e c u e r d a
s i e m p r e  m a n e j a r  l a  r e s p i r a c i ó n  c o m o  s e  i n d i c ó  e n  e l  p a s o
a n t e r i o r .

3 . E l e v a  l o s  p i e s  c o m o  t r a t a n d o  d e  q u e  t o q u e n  t u s  c a n i l l a s .
M a n t é n  l a  t e n s i ó n  y  c u e n t a  l e n t a m e n t e  h a s t a  c i n c o  ( 1 ,  2 ,  3 ,  4 ,  5 ) .
A h o r a  r e l a j a  y  r e g r e s a  a  l a  p o s i c i ó n  n o r m a l .  R e p i t e  d o s  ó  t r e s
v e c e s .  

4 . L e v a n t a  l a  p i e r n a  i z q u i e r d a  c o n  l a  p u n t a  d e l  p i e  h a c i a  a r r i b a  y
c o n  t u  m a n o  t e n s i o n a .  P u e d e s  t o c a r  e l  m u s l o  y  l a  p i e r n a  p a r a  q u e
s i e n t a s  l o  d u r a  q u e  e s t á .  S i  l a  s i e n t e s  “ f l o j a ”  t é n s a l a  m u c h o  m á s .
E n  e s t a  p o s i c i ó n  e l e v a  l o s  d e d o s  d e  l o s  p i e s .  R e p í t e l o  a h o r a  s i n
t o c a r t e ,  s o l o  s i e n t e .  M a n t é n  l a  t e n s i ó n  y  c u e n t a  l e n t a m e n t e
h a s t a  c i n c o  ( 1 ,  2 ,  3 ,  4 ,  5 ) .  A h o r a  r e l a j a  y  r e g r e s a  a  l a  p o s i c i ó n
n o r m a l .  

R e p i t e  d o s  o  t r e s  v e c e s .  H a z l o  c o n  a m b a s  p i e r n a s .  N o  o l v i d e s
r e s p i r a r  e n  f o r m a  a d e c u a d a .

T R O N C O

E l  t r o n c o  i n c l u y e  e l  e s t ó m a g o  ( l a
b a r r i g a ) ,  l o s  g l ú t e o s  ( n a l g a s ) ,  e l
p e c h o ,  l a  e s p a l d a  y  l o s  h o m b r o s .  

· E m p i e z a  h a c i é n d o t e  c o n s c i e n t e  d e
t u  t r o n c o .  T o c a  s u a v e m e n t e  c a d a
u n a  d e  l a s  p a r t e s  m e n c i o n a d a s .
I m a g i n a  q u e  e s t á s  t o c a n d o  u n
p i a n o  o  q u e  h a c e s  u n  m a s a j e  s u a v e
e n  e s t a  p a r t e  d e  t u  c u e r p o .  ¿ C ó m o
e s t á n ?  ¿ C ó m o  s i e n t e s  c a d a  u n a  d e
e l l a s ?  



1 .  G l ú t e o s .  B i e n  s e n t a d o ,  a p r i e t a  t u s  g l ú t e o s  d e  m a n e r a  q u e  s e
n o t e  c ó m o  s e  m u e v e  t u  t r o n c o  h a c i a  a r r i b a  l a  p a r t e  d e l  c u e r p o
q u e  e s t á  e n  c o n t a c t o  c o n  l a  s i l l a .  R e c u e r d a  t o m a r  a i r e  a l
t e n s i o n a r  e l  m ú s c u l o ,  m a n t e n e r l o  m i e n t r a s  e s t á  t e n s o  y
e x p u l s a r l o  a l  r e l a j a r .  R e p i t e  t o d o  e l  e j e r c i c i o  d o s  ó  t r e s  v e c e s .

2 . E s t ó m a g o  M e t e  e l  e s t ó m a g o  e l  m á x i m o  q u e  p u e d a s ,  c o m o  s i
q u i s i e r a s  m a r c a r  l o s  m ú s c u l o s  a b d o m i n a l e s .  E s  p o s i b l e  q u e  s e  t e
d i f i c u l t e  u n  p o c o  l a  r e s p i r a c i ó n ,  p e r o  e s o  e s  n o r m a l .  

3 . P e c h o .  T r a t a  d e  u n i r  l o s  c o d o s  y  h a z  f u e r z a  c o n  e l  p e c h o .  D e b e s
s e n t i r  t e n s i ó n  e n  l o s  m ú s c u l o s  d e l  p e c h o .  R e p i t e  t o d o  e l  e j e r c i c i o
d o s  ó  t r e s  v e c e s .

4 .    E s p a l d a .  D e s l i z a  l o s  g l ú t e o s  h a c i a  d e l a n t e  d e  l a  s i l l a  y  a r q u e a
l a  c i n t u r a  h a c i a  a f u e r a  a p o y a d o  e n  l o s  g l ú t e o s  y  l a  e s p a l d a .
R e p i t e  t o d o  e l  e j e r c i c i o  d o s  ó  t r e s  v e c e s .  

5 .   H o m b r o s .  S u b e  l o s  h o m b r o s  t r a t a n d o  d e  q u e  t o q u e n  l a s  o r e j a s .
R e p i t e  t o d o  e l  e j e r c i c i o  d o s  o  t r e s  v e c e s )

M A N O S  Y  B R A Z O S

A h o r a  v a s  a  t o m a r  c o n c i e n c i a  d e  t u s  m a n o s  y
b r a z o s .  

S i e n t e  u n  p o c o  c ó m o  e s t á n  t u s  b r a z o .
1 .    M a n o s .  C i e r r a  f u e r t e m e n t e  l o s  p u ñ o s .  R e c u e r d a
r e s p i r a r  a d e c u a d a m e n t e .
2 .    M u ñ e c a s .  C i e r r a  l a s  m a n o s  y  m u é v e l a s  h a c i a
a d e n t r o ,  c o m o  s i  t r a t a r a s  d e  t o c a r  l a  p a r t e  i n t e r i o r
d e l  b r a z o .  R e p i t e  t o d o  e l  e j e r c i c i o  d o s  ó  t r e s
v e c e s ) .  
3 .   B r a z o s  1 .  A l  m i s m o  t i e m p o  q u e  c i e r r a s  ( t e n s a s )
l a s  m a n o s  e s t i r a n  a m b o s  b r a z o s  h a c i a  d e l a n t e  a  l a
a l t u r a  d e  l o s  h o m b r o s  y  p o n l o s  t a n  d u r o s  t a n  d u r o s
c o m o  s e a  p o s i b l e .  R e p i t e  t o d o  e l  e j e r c i c i o  d o s  ó
t r e s  v e c e s .  
4 .   B r a z o s  2 .  J u n t a  t u s  b r a z o s  y  a n t e b r a z o s  d e
m a n e r a  q u e  s e  t e n s e n  t u s  b í c e p s .  R e p i t e  t o d o  e l
e j e r c i c i o  d o s  o  t r e s  v e c e s .  
5 .   B r a z o s  3 .  L e v a n t a  l o s  b r a z o s  c o m o  q u e r i e n d o
a l c a n z a r  a l g o  q u e  e s t á  m u y  a l t o .  R e p i t e  t o d o  e l
e j e r c i c i o  d o s  o  t r e s  v e c e s .



1 .  M a n d í b u l a s  A p r i e t a  c o n  f u e r z a  l o s  d i e n t e s  y  n o t a  q u e  s e  t e n s a n
l o s  m ú s c u l o s  s i t u a d o s  p o r  d e b a j o  y  h a c i a  d e l a n t e  d e  l a s  o r e j a s .
R e p i t e  d o s  o  t r e s  v e c e s

2 .   L e n g u a  A p r i e t a  c o n  f u e r z a  l a  l e n g u a  c o n t r a  l a  p a r t e  d e  a r r i b a
d e  l a  b o c a .  R e p i t e  d o s  o  t r e s  v e c e s .  
3 .   S a c a  l o s  l a b i o s  h a c i a  f u e r a  y  a p r i é t a l o s  f u e r t e m e n t e  e l  u n o
c o n t r a  e l  o t r o .  M a n t é n  l a  t e n s i ó n  y  c u e n t a  l e n t a m e n t e  h a s t a
c i n c o  ( 1 ,  2 ,  3 ,  4 ,  5 ) .  A h o r a  r e l a j a  y  r e g r e s a  a  l a  p o s i c i ó n  n o r m a l .
R e p i t e  d o s  o  t r e s  v e c e s .

4 . F u e r z a  l a  s o n r i s a  e l  m á x i m o  p o s i b l e  a p r e t a n d o  l o s  l a b i o s  u n o
c o n t r a  e l  o t r o  a l  m i s m o  t i e m p o .  R e p i t e  d o s  o  t r e s  v e c e s .  
5 . A r r u g a  l a  n a r i z  h a c i a  a r r i b a  c o m o  e n  u n a  m u e c a  d e  a s c o .  R e p i t e
d o s  o  t r e s  v e c e s .  

6 . C i e r r a  l o s  o j o s  f u e r t e m e n t e .  R e p i t e  d o s  o  t r e s  v e c e s .  

7 . F r e n t e .  S u b e  l a s  c e j a s  c o m o  e n  u n  g e s t o  d e  s o r p r e s a  d e  m a n e r a
q u e  s e  m a r q u e n  l a s  a r r u g a s .  R e p i t e  d o s  o  t r e s  v e c e s .  

F i n a l m e n t e ,  a l g u n a s  r e c o m e n d a c i o n e s  q u e  r e f u e r c e n  l a s
h e r r a m i e n t a s  a d q u i r i d a s  a  t r a v é s  d e  e s t e  r e c o r r i d o  p o r  t i  m i s m o
( a ) .

A h o r a  v a s  a  t e n s a r  y  r e l a j a r  e l  c u e l l o .  E s  d i v e r t i d o  p o r q u e  v a s  a
h a c e r  g e s t o s  p o c o  f r e c u e n t e s  y  m u y  e x a g e r a d o s .  

1 .   C u e l l o  1 .  D e j a  c a e r  l a  c a b e z a  h a c i a  d e l a n t e  h a s t a  q u e  t u  b a r b i l l a
e s t é  l o  m á s  p r ó x i m a  p o s i b l e  a l  p e c h o .  S i e n t e s ,  q u e  s e  t e n s a n
e s p e c i a l m e n t e  l o s  m ú s c u l o s  d e  l a  n u c a .  R e p i t e  t o d o  e l  e j e r c i c i o
d o s  o  t r e s  v e c e s .  

2 .  C u e l l o  2 .  L l e v a  l a  o r e j a  i z q u i e r d a  a l  h o m b r o  i z q u i e r d o ,  s i n  m o v e r
e s t e  ú l t i m o .  S i e n t e  u n a  t e n s i ó n  e n  l a  z o n a  l a t e r a l  d e l  c u e l l o .
R e p i t e  t o d o  e l  e j e r c i c i o  d o s  o  t r e s  v e c e s .

3 . C u e l l o  3 .  G i r a  l a  c a b e z a  h a c i a  l a  i z q u i e r d a  h a s t a  s e n t i r  u n a
t e n s i ó n  e n  l a  z o n a  l a t e r a l  d e r e c h a  d e l  c u e l l o .  R e p i t e  t o d o  e l
e j e r c i c i o  d o s  o  t r e s  v e c e s ) .  

C A R A  Y  C U E L L O



C o n s i d e r a c i o n e s  p a r a  l o g r a r  u n  e s t i l o  d e  v i d a  s a l u d a b l e  

E s  n a t u r a l  s e n t i r s e  p r e s i o n a d o  p o r  l a s  e x i g e n c i a s  d e  l a  v i d a  d i a r i a .
E s t a m o s  s a n o s  s i  s o m o s  c a p a c e s  d e  s u p e r a r  c o n  é x i t o  l o s
o b s t á c u l o s  q u e  s e  n o s  p r e s e n t a n .  S i n  e m b a r g o ,  h a y  e l e m e n t o s  d e
n u e s t r o  e s t i l o  d e  v i d a  q u e ,  s u m a d o s ,  p u e d e n  h a c e r  q u e  n o s
s o b r e c a r g u e m o s  y  n o s  “ q u e m e m o s ” .  
A  c o n t i n u a c i ó n ,  s e  p r e s e n t a n  a l g u n a s  a c c i o n e s  q u e  p u e d e s
e m p r e n d e r  p a r a  a l i v i a r  l a s  p r e s i o n e s  y  s e n t i r t e  e f i c i e n t e ,
p r o d u c t i v o  y ,  e n  g e n e r a l ,  c o n  m a y o r  b i e n e s t a r  f í s i c o  y  m e n t a l .  

¡ N O  T E  Q U E M E S !



C o n t i g o  m i s m o ( a )  

v  N o  t e  p a r a l i c e s  a n t e  l o s  p r o b l e m a s ,  a n a l i z a  c ó m o  e l l o s  p u e d e n
s e r v i r t e  p a r a  c r e c e r .  R e c u e r d a  q u e  c u e n t a s  y a  c o n  u n a  e s t r a t e g i a
p a r a  r e s o l v e r l o s .  

v  N o  i n t e r p o n g a s  e x c u s a s .  T o d a s  l a s  p e r s o n a s  e n  a l g ú n  m o m e n t o
d e  s u  v i d a  t i e n e n  p r o b l e m a s ;  m á s  b i e n  t r a b a j a  e n  s o l u c i o n a r  l o
q u e  p u e d e s  c a m b i a r  y  a p r e n d e  a  a c e p t a r  l o  q u e  n o .  E s o  e v i t a r a
q u e  t e  a g o t e s  e m o c i o n a l m e n t e

v  N o  e s p e r e s  a  t e n e r  g a n a s  d e  h a c e r  l a s  c o s a s ,  e m p i e z a  a
h a c e r l a s  y  t e  d a r á s  c u e n t a  d e  q u e  l o s  p r i m e r o s  p a s o s  s o n  l o s  m á s
d i f í c i l e s ,  p e r o  d e  a h í  e n  a d e l a n t e  t o d o  s e r á  m e j o r .  
v  M a n e j a  t u  r e s p i r a c i ó n  y  p r o c u r a  c o n s e r v a r  l a  c a l m a  e n
m o m e n t o s  d e  a n g u s t i a .  

v  D e j a  q u e  t u  c u e r p o  d e s c a n s e  y  t r a b a j a  j u i c i o s a m e n t e  e n
h o r a r i o s  l a b o r a l e s  e n t r e  s e i s  y  d i e z  h o r a s  p o r  d í a ,  n o  m á s  d e  e s o .

 R e a l i z a  e j e r c i c i o  f í s i c o  a l  m e n o s  m e d i a  h o r a  c o n t i n u a  t r e s  v e c e s
p o r  s e m a n a ,  c o m o  t r o t a r ,  c a m i n a r ,  c o r r e r ,  a e r ó b i c o s ,  b i c i c l e t a ,
e t c é t e r a



E n  e l  t r a b a j o

v  R e a l i z a  u n  h o r a r i o  d i a r i o  d e  t r a b a j o  y  p r o g r á m a t e  p a r a  h a c e r  l a s
a c t i v i d a d e s  p a r a  e s e  d í a .  A s í  e v i t a r a s  ( h a s t a  d o n d e  t e  s e a  p o s i b l e )
q u e  s e  a c u m u l e n  t a r e a s  

v  S a c a  t i e m p o  p a r a  d e s c a n s a r :  c i n c o  m i n u t o s  a p r o x i m a d a m e n t e
c a d a  d o s  h o r a s .  

v  A p r e n d e  a  d e l e g a r  a  l o s  d e m á s  a l g u n a s  t a r e a s  q u e  n o  s o n  m u y
i m p o r t a n t e s  y  q u e  t e  q u i t a n  t i e m p o .

v  S a c a  d e  t u  h o r a r i o  a c t i v i d a d e s  q u e  t e  q u i t e n  t i e m p o  y  n o  t e
a y u d e n  a  a v a n z a r  o  l o g r a r  t u s  o b j e t i v o s .  

v  O l v i d a  l a  i d e a  d e  s e r  p e r f e c t o  e n  t o d o  l o  q u e  h a g a s ,  s i m p l e m e n t e
h a y  q u e  h a c e r  l a s  c o s a s .  E l  “ t e n e r  q u e  s e r  p e r f e c t o ”  t e  p r o d u c e
e m o c i o n e s  n e g a t i v a s  

v  N o  d e m o r e s  l a  t o m a  d e  d e c i s i o n e s  e v a l ú a  l a  m e j o r  o p c i ó n  y  h a z l e
s e g u i m i e n t o .  N o  d e j e s  q u e  l a s  t a r e a s  s e  t e  a c u m u l e n  d e  u n  d í a  p a r a
o t r o  o  d e  u n a  s e m a n a  p a r a  o t r a .
C o n  l o s  d e m á s  
v  H a y  c o s a s  d e  l o s  d e m á s  ( c o m p a ñ e r o s  d e  t r a b a j o ,  f a m i l i a ,  e t c . )  q u e
n o  e s t a  e n  t u s  m a n o s  c a m b i a r .  

v  R e s p e t a  l o s  t i e m p o s  c o n  t u  f a m i l i a ,  d e j a  e l  t r a b a j o  e n  e l  C e n t r o
Z o n a l  o  R e g i o n a l  y  d e d i c a  t i e m p o  p a r a  c o m p a r t i r  c o n  e l l a  

v  R e a l i z a  s e m a n a l m e n t e  a c t i v i d a d e s  d e  r e c r e a c i ó n ,  c o m o  i r  a l  c i n e ,
a s i s t i r  a  r e u n i o n e s  s o c i a l e s ,  i r  d e  p a s e o  a  l a  p l a y a ,  a l  r í o ,  h a c e r
d e p o r t e ,  e t c é t e r a .

v   H a b l a  d e  u n a  f o r m a  e n  l a  c u a l  n o  t e  i n s u l t e s  o  t e  t r a t e s  m a l .
C u a n d o  n o  n o s  i n s u l t a m o s  d e j a m o s  d e  c o n f i r m a r  “ l o  m a l o s  q u e
s o m o s ” .

v   R e p i t e  f r a s e s  q u e  t e  b e n e f i c i e n .  P a r a  e l l o ,  e l i m i n a  e l  “ d e b o ”  o  e l
“ t e n g o  q u e ”  y  c á m b i a l o  p o r  “ q u i s i e r a  q u e ”  o  m e  “ g u s t a r í a  q u e ” .  

v  P r é m i a t e  s i e m p r e  q u e  l o g r e s  a f r o n t a r  u n a  s i t u a c i ó n  d e  m a n e r a
“ r a c i o n a l ” .  D a l e  r e c o n o c i m i e n t o  a  t u  l o g r o .  



 
v  E s c u c h a  a  l o s  o t r o s .  P r a c t i c a  l a  c o n f i a n z a  e n  l o s  d e m á s .  
v  T e n  u n  c o n f i d e n t e .  C o n s i g u e  u n  a m i g o  y  h á b l a l e  r e g u l a r m e n t e ,
i n c l u s o  a n t e s  d e  q u e  s i e n t a s  q u e  t u  e s t r é s  e s t á  c r e c i e n d o .  
v  T r a b a j a  e n  p r o  d e  l a  s o l u c i ó n  d e l  p r o b l e m a .  E n  ú l t i m a  i n s t a n c i a ,
s o l o  r e s o l v e r á s  t u  r a b i a  c u a n d o  h a y a s  h e c h o  t o d o  l o  p o s i b l e  p o r
r e s o l v e r  s u  c a u s a .

E S T R A T E G I A S  Y  H E R R A M I E N T A S  P A R A  E L
M A N E J O  C O N S T R U C T I V O  D E  L A  R A B I A



A l b a l a d e j o ,  R . ;  V i l l a n u e v a ,  R . ;  O r t e g a ,  P . ;  C a l l e ,  A .  y  D o m í n g u e z ,  V .
( 2 0 0 4 ) .  S í n d r o m e  d e  B u r n o u t  e n  e l  p e r s o n a l  d e  e n f e r m e r í a  d e  u n
h o s p i t a l  d e  M a d r i d .  R e v  E s p  S a l u d  P ú b l i c a ;  7 8 :  5 0 5 - 5 1 6  N . º  4  -  J u l i o -
A g o s t o

A y u s o ,  J .  ( 2 0 0 6 ) .  P r o f e s i ó n  d o c e n t e  y  e s t r é s  l a b o r a l :  u n a
a p r o x i m a c i ó n  a  l o s  c o n c e p t o s  d e  e s t r é s  l a b o r a l  y  B u r n o u t .  R e v i s t a
I b e r o a m e r i c a n a  d e  E d u c a c i ó n ,  3 9 / 3 .

L ó p e z ,  L u i s .  ( 2 0 0 4 ) .  E l  B u r n o u t  o  s í n d r o m e  d e  e s t a r  q u e m a d o  e n  l o s
p r o f e s i o n a l e s  s a n i t a r i o s :  r e v i s i ó n  y  p e r s p e c t i v a s .  I n t e r n a c i o n a l
J o u r n a l  o f  C l i n i c a l  a n d  h e a l t  p s y c h o l o g y .  V o l .  4 ;  0 0 1 ;  1 3 7 - 1 6 0
M a r r e r o ,  R . ;  C a r v a l l e i r a ,  

M .  ( 2 0 0 2 ) .  T e r a p i a  d e  s o l u c i ó n  d e  p r o b l e m a s  e n  e n f e r m o s  d e  c á n c e r .
I n t e r n a t i o n a l  J o u r n a l  o f  P s y c h o l o g y  a n d  P s y c h o l o g i c a l  T h e r a p y ,
2 0 0 2 ,  V o l .  2 ,  N º  1 ,  p p .  2 3 -  3 9 .

 
 v e r  i m á g e n e s : h t t p s : / / w w w . f r e e p i k . e s /
                                 / / w w w . c a n v a . c o m
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