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Resumen

Este proyecto como resultado de la pasantia se centr6 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 estan afectando al trabajador en dicha érea, para esto se
aplicé la prueba Maslach Burnout Inventory (MBI), que permitié conocer las tres dimensiones
que se pueden presentar en un sindrome Burnout como lo son: despersonalizacién, cansancio
emocional y realizacion personal, que el trabajador podria tener frente a un resultado obtenido; la
interpretacion de estos resultados se fundamento en la teoria de (Martinez Pérez, 2010), quién
detalladamente explica sobres las tres dimensiones que tiene el sindrome de Burnout y como
estas se reflejan en cada persona, ya que este sindrome se presenta después de que la persona ha

experimentado por un largo tiempo altos niveles de estres.

La investigacion se realiz6 bajo el método cuantitativo, en el cual se utiliz6 como técnica de
recoleccion de datos, la aplicacion del instrumento Maslach Burnout Inventory (MBI) se aplicé a
doce participantes del area administrativa de la empresa Plast Innova S.A. De acuerdo con los
resultados obtenido se construyd 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, asi como una comprension e identificacion del estrés laboral o inicios del sindrome de
burnout y lo méas importante de como poderlo manejar, no solo a nivel administrativo sino a nivel

general.

Palabras Claves: Estrés laboral, sindrome 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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Introduccion

El presente proyecto de pasantia se enfocaré en describir los factores de estrés de los
empleados administrativos de la empresa PLAST INNOVA S.A, asimismo se orientd en
descubrir ¢qué es el estrés?, ;qué es el estrés laboral? y que es el sindrome de burnout, para que
de esta manera tanto los duefios de una organizacion como los trabajadores reconozcan la
importancia y afectacion que deja el estrés en caso de no ser controlado a tiempo, para esto se
utilizé un instrumento denominado Maslach Burnout Inventory (MBI), el cual fue disefiado 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 acompafiado de cambios fisiologicos y percepciones del sujeto segun las exigencias del
medio, ya que si las personas no controlan dichas exigencias podria desarrollar el sindrome de
burnout; asi como lo menciona (Darrigrande, 2012) acerca de la variabilidad que existe a nivel
mundial sobre este sindrome de burnout, de ahi que explica que el sindrome se puede presentar
en cualquier pais y en cualquier situacion ya sea laboral, social o econdmica; Porqué, es un
sindrome que afecta al ser humano tanto cognitivamente como fisiolégicamente; en este mismo
sentido, es considerable que los trabajadores estén informados sobre los sintomas 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 investigacion 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 podrian estar

relacionados con el desarrollo del sindrome de burnout, estos se dan partir de tres dimensiones:
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Cansancio emocional, despersonalizacion y realizacion personal definidas por (Maslach, 1996).
Con estos resultados se desarrollé una cartilla psicoeducativa, con el fin de reducir los sintomas
causados por el estrés en el &mbito laboral de acuerdo a los resultados obtenidos y asi prevenir el

desarrollo del sindrome 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 facilmente en cualquier organizacion que se requiera
de mucho trabajo fisico y mental, un ejemplo de estas son los satélites de disefio de ropa que hoy
en dia se ven, ya que alli el estrés es un factor muy alto, puesto que esto hace bajar la
productividad de los empleados en las empresas de alta presion de trabajo, (Pérez E. J., 2011).
Haciendo que dos de cada tres trabajadores implemente un enorme costo para la empresa y

psicolégicamente afectando la sobrevivencia del empleado.

Pero esto no es todo, si analizamos desde otras investigaciones, existen cuidades con mayor
afectacion en los trabajadores a causa del estrés tal como indica , (Giraldo, 2013), “La ciudad con
mas problematicas de estres es Medellin por su alta demanda de estrés en el area de las auxiliares
de enfermeria” ya que esta problemadtica 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 fisica como emocionalmente, otra de las
consecuencias de este estresor son las horas de descanso y de alimentacion por que la persona por
responder con sus actividades laborales prefiere utilizar sus horas de descanso para asi cumplir
con sus obligaciones de trabajo ,lo cual esto genera un estrés tanto para la persona como para las
compafieras de trabajo y al mismo tiempo podria 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 resolucion 2646 de 2008 , donde esta determina los

factores de riesgo psicosociales que un trabajador podria tener dentro de una organizacion, asi
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mismo exige a las organizaciones mantener un control de evaluacién, prevencién, intervencién y
monitoreo, para que de esta manera el empleador no llegue a desarrollar o vivir enfermedades o
patologias por parte del estres, otra de los articulos que esta resolucion 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
Bogota localidad de Kennedy, dedicada a la fabricacion de lamparas y lujos para carros pesados.
Donde se pudo evidenciar que muchos de los empleados de alli manifiestan sintomas
relacionados con el estrés laboral, esto podria 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, asi como también demostraron inestabilidad emocional
durante la jornada. Se observé también tratos verbales inadecuados entre los mismos
compafieros, todas estas novedades se encontraron por medio de una estrategia, la cual consistia
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 concentracion y la

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

Ademas de esto se evidencid un alto ausentismo laboral con incapacidades, de acuerdo al
registro semanal que se lleva dentro de la compafiia, donde siete de los administrativos se
incapacitan por dolor de cabeza, migrafa, dolor abdominal, pérdida de apetito, trastornos del
suefio 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 psicoldgicas, adversas, tales como fatiga o ansiedad, asi

como también pueden desarrollar enfermedades fisicas en general, ante esta situacion se plante6
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la necesidad de realizar la aplicacion de la prueba Maslach Burnout Inventory (MBI) buscando
identificar los factores de riesgo asociados al estrés laboral y posterior un disefio de una

herramienta de manejo.

Pregunta problema
¢Como las dimensiones del sindrome del burnout descritas por Maslach, y entendidas como

factores generadores de estres estan presentes en los trabajadores administrativos de la empresa

Plast Innova S.A.?
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Justificacion

En la actualidad ninguna empresa deberia estar ajena a la situacion del estrés laboral,
puesto que son las mismas empresas que se podrian 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 afectacion se veria reflejada en la productividad de la compafiia, adicionalmente afecta

negativamente a los trabajadores tanto fisica como mentalmente.

Asimismo, junto a esto, se podria ver reflejada en la elevacidn de los costos por
administrativos derivados por incapacidades, disminucion de la productividad, ausentismos,
sustitucion 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 econémico y
del sector productivo, principalmente en el aumento en la demanda de la economia global, los
mercados competitivos, cumplir con las exigencias del mercado; esto a su vez hace que la presion
0 actividades laborales recaiga hacia los trabajadores de la empresa en igual 0 mayor proporcion,

razén por la cual pueden estar presentando estrés laboral en la actualidad (Garcia, 2008).

Cabe sefalar que la organizacién internacional del trabajo (OIT) citado por (Garcia, 2008)
hoy en dia reconoce el estrés laboral como una alerta para la salud tanto de los trabajadores como
para el buen funcionamiento de la compafiia. Por tanto, la buena gestién o manejo adecuado de
las empresas para poder reducir estrés o los mismos factores de estrés en sus trabajadores,
facilitara el éxito de la productividad dentro del mercado que cada vez resulta ser mas

competitivo.
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Lo que busca este proyecto de pasantias es identificar los factores de estrés del personal
administrativo de la compafiia PLAST INNOVA S.A en Bogotg; la evaluacion o medicion dentro
del contexto laboral es fundamental para identificar y describir los factores de estrés que poseen
las personas que pertenecen a la organizacion; siendo asi (Patlan Pérez, 2019) menciona que la
evaluacion o medicion del estrés laboral dentro de la organizacion permite o facilita la deteccion
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 organizacién que a su vez se vera beneficiada con su productividad.

Todo lo anteriormente mencionado, se haré con el objetivo de que los empleados puedan
disminuir el nivel de estrés y enfrentar los estresores de las actividades laborales que estarian
afectando su jornada, se pretende que las estrategias sean de mucha utilidad y facil adquisicion.
Principalmente se aplicaran a trabajadores administrativos; seguido se dejara instrucciones para
que sea aplicado al resto de empleados de la empresa, se espera que la aplicacion 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 podrian estar padeciendo, esto sin duda alguna favorecera 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 areas las estructuras teoricas,
conceptuales que desde la psicologia organizacional se han gestado para diagnostico e
intervencion en salud mental en ambientes laborales, especificamente 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 area de desempefio de la psicologia aplicada.
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Marco teérico

Actualmente las organizaciones se esfuerzan mas 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 armonia con el clima organizacional. Las empresas logran mejorar
los indices de productividad, evitando la falla por incapacidades laborales o bajas ocasionadas
por el estrés laboral; siendo el estrés una de las primeras causas de afectacion, como lo refiere
(Pérez E. J., 2011) “el estrés laboral es el principal problema que afecta hoy en dia 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 organizacién sin importar el nivel

0 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 dia a dia, en lo que para muchas
empresas es un término algo confuso, debido que los jefes y empleados asocian esta
sintomatologia como un sintoma pasajero, por esta misma razon es que este documento iniciara
con el concepto de estrés, para luego precisar el término del estrés laboral y como sus

caracteristicas 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 patolégico; sin

embargo, el mismo autor define el estrés como una reaccion del ser humano ante situaciones



19

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, (Avila, 2014) define que “el estrés es una reaccion fisica y psicologica, en
donde las personas se sienten angustiadas o nerviosas por alguna situacion o pensamiento que la
persona esta 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 situacion amenazante o de
alta exigencia, donde la vivencia tiene dos posturas, siendo una la promotora de avance y

resolucion y otra que genera parélisis o bloqueo en la actividad a realizar.

Adicionalmente (Camargo, 2004) menciona que “el estrés es una reaccion fisiologica
provocada por la percepcion de situaciones de estimulos aversivos o placenteros. En primer lugar,
menciona que, es una reaccion general de alarma, es decir, una respuesta que prepara al sujeto a
huir o pelear en una situacion considerada inquietante. En segundo lugar, es considerado como
una respuesta estereotipada del organismo ante una posicion de peligro, la cual, ayuda al sujeto a
adaptarse independientemente del tipo de estimulo que esté teniendo el individuo y la forma en
que se evalua dicho detonante” (p. 79). Las anteriores definiciones resaltan que el estrés es una
reaccidn que tiene una persona ante alguna situacion que considera amenazante o que lo pone en

riesgo, entrando asi en un estado de alerta ante determinada situacion.

Estrés laboral

A su vez el estrés laboral, es una manifestacion o una reaccion que presenta el sujeto ante
una situacion bastante exigente y preocupante de resolver, (Patlan Pérez, 2019) menciona que “el
estrés laboral es una respuesta fisica, emocional y dafina 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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razdn, 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 diversificacion de
actividades aplicables a diferentes perfiles, ya que esta inestabilidad puede dar como resultado la
rotacion del personal contratado; junto a ello la no claridad en las funciones podria ocasionar
confusidn, indisposicion y mal ambiente en el trabajo entre compafieros. Del mismo modo, el
estrés laboral aparece cuando existe una intensidad de demandas laborales o problemas de indole
organizacional, siendo esta la razén por la cual el trabajador experimenta vivencias negativas
asociadas a su contexto ocupacional (Pérez E. J., 2011). Esto es, que el estrés esta 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
economica, 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 podria verse afectado, en lo personal, econémico y social” (p, 82). Por lo tanto, se

muestra como la carga laboral se transforma en un obstéaculo 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 razon, (Carmen Garcia-Moran, 2016) define que cuando una
persona esta bajo estrés le resulta dificil tener un equilibrio saludable entre la vida laboral y la
vida personal; es alli, donde el trabajador empieza a verse afectado con su salud, presentando
algunos sintomas, que podrian estar asociadas a enfermedades por el estrés como las que se

mencionan a continuacion;

Enfermedades Cardiovasculares.

El estrés es considerado el detonante de enfermedades cardiovasculares dentro de ellas se
encuentran las arritmias, hipertension arterial, cardiopatia 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 (Diaz-Realpe, 2007). En pocas palabras, es un problema en salud
publica de mayor relevancia por los altos indices 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 aparicion 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 mayoria son modificables pero no del todo asi como; diabetes, obesidad,
sedentarismo, dieta, consumo de alcohol o tabaco, entre otros; por ultimo esta el factor
psicosocial también en gran medida los factores modificables, dentro de los cuales esta la

depresion, la ansiedad, el estrés y estados emocionales negativos (Jorda, 2019).



22

Enfermedades Psicosomaticas.

Segun (Rubio, 2007) ensefia que “El estrés mantenido puede ocasionar disfunciones
psicosomaticas como (dolor de cabeza, de cuello, de espalda en general, Glceras de estdmago,
hipertension, etc.)”, son estas las sintomatologias 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 fisioldgicas que el cuerpo va mostrando minuto a minuto en su
jornada laboral , esto a su vez puede ser mas peligroso debido a que este estrés pueden producir
otros cambios de sistema inmunoldgico ,como la inmunodepresion la cual esta acelera el riesgo
de una infeccion (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 evolucion en el cuerpo de un trabajador cuando este esta iniciando una
etapa de estrés leve y cuando estas etapas empiezan a subir de nivel es cuando hay que prestar
mas atencion sobre la afectacion, 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 muasculos esofagicos,
también puede haber inflamacion del estbmago o Ulceras gastricas, de igual manera la persona
puedes estar expuesta a situaciones de estrés continuo que puede tener una respuesta
inmunoldgica; en otros términos, estar mas vulnerable a enfermarse por algun tipo de virus o
bacteria expuesta en el ambiente, de igual modo, la persona puede tener problemas de suefio,
puede tener insomnio a causa de diferentes estresores laborales; otro sintoma evidente es el

agotamiento, dentro del cual podria estar asociado a los altos factores estrés, debido al estado de
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activacion de la persona en el momento de presentarse las situaciones estresantes 0 amenazantes.

(Ospina Stephanie, 2016).

De acuerdo con lo anteriormente mencionado, (Sanchez, 2011), identifica tres etapas de
respuesta al estrés. La primera hace referencia a un estado de alarma, donde el cuerpo reconoce
la situacién estresante 0 amenazante, asi pues, el torso se prepara para la accion huir o luchar, en
ese momento se incrementa los latidos del corazdn, se presenta sudoracion, la respiracion se
acelera, entre otros sintomas; Dicho en otras palabras, se presenta todo lo anteriormente
mencionado con el objetivo de que el cuerpo esté preparado para reaccionar ante cualquier
situacion amenazante; seguido de esto, se presenta la resistencia, es la segunda etapa en
manifestarse, es aqui, donde el cuerpo se trata de restaurar de la primera etapa que esta
terminando, no obstante, si el cuerpo no se puede restaurar o llegar a su estado normal, continuara
en estado de alarma y no disminuira ese nivel de estrés; por Gltimo, en la tercera etapa se
encuentra el agotamiento, en vista de que se presenta una exposicion prolongada a dichas
situaciones estresantes, estas hacen que se agoten las reservas de energia que hay en el cuerpo,
provocando en ciertas situaciones, dolores musculares, dolor de cabeza, Ulceras, hipertension,

sarpullido, entre otras mencionadas anteriormente.

Asimismo, (Sanchez, 2011) clasifica diferentes tipos de estresores en el ambito laboral, los
primeros, son los estresores del ambiente fisico, entre ellos: iluminacién del lugar, ruido,
ambientes contaminados o0 exposicidn 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 organizacién se pueden presentar estresores entre ellos, ambiguedad
del rol; es donde se delegan muchas tareas o actividades no especificas a un solo trabajador, por
tanto, se asignan diferentes tareas de diferentes areas, que posiblemente no es habilidad de este
trabajador, en efecto, el trabajador recibe diferentes drdenes de varios jefes, generando una
ambigiedad tanto en su rol, como el de sus superiores, por otro lado, la jornada excesiva de
trabajo, es otro estresor de la organizacién, donde el trabajador no tiene descanso o recesos dentro
de su jornada laboral, es aqui donde el trabajador se haya agotado, disminuyendo asi su capacidad
fisica y mental para realizar de manera eficiente su trabajo. Del mismo modo, otro estresor
presente en la organizacion es la mala comunicacion o mal ambiente laboral, donde el trabajador
no recibe apoyo social por parte de sus demas comparieros, viéndose afectado por su carga
laboral, por ultimo, se puede encontrar el estresor por una baja remuneracion. Esté es un factor
fundamental causante de estrés, en el que la remuneracion del trabajador no cumple con sus
expectativas, haciendo una comparacion con sus actividades o demandas, viéndose afectado

econdmicamente.

Por ultimo, (Beltran C. A., 2016) menciona que existen dos tipos de estrés laboral; Por un
lado esté el estrés episodico y por el otro el estrés cronico; EI primero, hace mencion 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 sintomas desaparecen después de que la persona enfrenta y soluciona los
problemas, para ser mas claros, este estrés episodico es cuando una persona esta 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
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cuales podrian estar; un ambiente laboral inadecuado, sobrecarga de trabajo, alteracion de ritmos
bioldgicos, 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, asi que los sintomas que este trabajador presenta seran
mucho maés prolongados en el tiempo, mientras esté bajo los mismos estresores laborales, el
trabajador dejara de presentar estos sintomas una vez se adapte a las exigencias que tiene sobre
el cargo laboral, de esta manera desaparecen estos sintomas de estrés, de lo contrario, necesitara

de atencidn e intervencion de manera inmediata para poder disminuirlo.

Por estas y muchas otras razones es que las organizaciones deben llevar un control
del estado emocional y fisico de sus colaboradores para que de la misma manera estos puedan ser
mas productivos antes las actividades laborales. A continuacion, en la ilustracion # 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.



26

llustracion 1- Factores de Riesgo en el Trabajo

Factores organizacionales causantes del estrés en el trabajo y estrategias...
Arciniega Arce, Rosa Silvia
Diagrama 1
Modelo de la tension
Fuentes potenciales Consecuencias
Factores ambientales Diferencias individuales o o8 e
« Incertidumbre econémica 'me la  |e Dolores de cabeza
e Incertidumive poliica | :E’“”“"m""“"’ & s e SanaLas
» Incertidumbre tecnoldgica Apoyo social
+Cisencie en ol locus de « Enfermedades del corazén
control
Factor. P ales « Hostilidad ISkamas psicolégicos
» Demandas de la tarea B Anuedad
i s el ey Tension » Disminucién de la
o Demandas interpersonale experimentada : o
L E ra organizacional satisfaccion en el puesto
e Liderazgo organizacional
e Etapade vida de la Sintomas de comportamiento
organizacion )
i * Productividad
* Ausentismo
Factores individuales * Rotacién
« Problemas familiares ,)
* Problemas econdémicos
» Personalidad

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 podria 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 sintomas asociadas al estrés, teniendo una relacion estrecha entre

el individuo, empresa y entorno social; si alguno de éstos se ve alterados ocasiona sintomas
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negativos en el trabajador, presentado dafios tanto a nivel individual, fisico o psicolégico, al

tiempo que, un bajo desempefio laboral dentro de la compafiia.

Hoy en dia 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 s6lo para

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

Actualmente las empresas estan centradas mas 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 habra tema mas
importante para las organizaciones. Es de vital importancia, que tanto el trabajador como la
empresa estén mas 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
asumira 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 contratacion 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, asi mismo evitara el desgaste del personal con labores que no corresponden al
perfil solicitado, de esta manera, la organizacion podra cumplir con todas sus exigencias y crear
un ambiente laboral agradable y productivo para el trabajador de no ser asi el trabajador podria
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 sindrome de
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burnout ,donde el empleado puede desarrollar varias afectaciones como son la carga laboral, el

agotamiento fisico y cognitivo entre otras dimensiones.

Sindrome de burnout

(Castillo Ramirez, 2001) el sindrome de burnout “es aquel decaimiento fisico, emocional y
mental, el cual es considerado como un cansancio, desesperanza, vacio 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 valia, mas bien de que no vale nada, de que no sirve para nada, ante la
presion que ejerce ese ambiente laboral, lo refieren también como el “quemado”. Por esta razon,
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 implementacion 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, asi tener un balance entre responsabilidades y cargo desempefiado lo que realmente

amerita el puesto de trabajo.

Adicionalmente el sindrome de burnout es caracterizado como desgaste profesional, puesto
que lo puede experimentar cualquier persona en el &mbito laboral, este alude a un desgaste fisico
y emocional después de haber realizado una labor o actividad por un tiempo prolongado, dicho
agotamiento surge de la combinacion 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, asi como también, baja autoestima, o presentar aislamiento de quien
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los rodea, perder el respeto por sus comparieros y superiores. Adicional a eso, la persona presenta
una menor tolerancia a la frustracion, entre otros sintomas que ya se han mencionado con
anterioridad (Juarez 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 0 medios utilizados en los diferentes contextos con el fin de reducir o
prevenir el estrés laboral. Estas estrategias pueden estar enfocadas en la emocion o enfocadas en
el problema, en otras palabras, las estrategias enfocadas en la emocion tratan de reducir las
respuestas emocionales negativas asociadas al estrés, tales como; la ansiedad, la frustracion, el
miedo, entre otras. Por otro lado, las estrategias enfocadas en el problema se encargan de
identificar el causante del estrés para dar solucién al problema (Juarez 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 0 amenazantes

(Arce, 2012).

De acuerdo a la investigacion (Gomez Francia, 2015) afirma que “el sindrome de burnout es la
sensacion 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
energia en las horas laborales en el cual el empleado por méas 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 vivi, la segunda dimension es la despersonalizacion, 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 deméas compafieros de trabajo, tercera y Gltima es la baja realizacion
profesional en la que se observa cuando el mismo trabajador tiene su autoestima baja y considera
que el trabajo y demas actividades que desarrolla son malas y no tienen ningun resultado

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

Estrategias de Afrontamiento del Estrés a Nivel Laboral

Por consiguiente, muchas organizaciones estan al tanto del estrés laboral como un factor
gue 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 organizacién, (Hernandez-Sampieri, 2018), recomiendan las siguientes
estrategias que permiten amortiguar esta problematica desde el area organizacional. Por esta
razén 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 debera participar en las actividades que se realicen dentro de la
organizacion.

2. Hacer cambios a nivel organizacional y redisefiar los puestos de trabajo, con el fin
de que el personal quede a gusto con las responsabilidades de manera equilibrada.

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

que necesita la compafiia sean los adecuados para el cargo.
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4. Mejorar el ambiente de trabajo con algo de musica, fomentando el respeto por el
otro, fomentando la cordialidad, escuchar al empleado con sus necesidades,
emociones 0 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 propoésito de
generar un ambiente sano y una comunicacion asertiva.

6. Brindar beneficios para el cuidado de la salud mental, de modo que muchos
trabajadores podrian estar afectados, sin estos darse cuenta, para mejorar e
identificar estas falencias se brindaran talleres o capacitaciones donde la persona
pueda desarrollar su inteligencia emocional y asi pueda lograr un cien por ciento de

concentracion y agilidad en las entregas de sus informes o productividades.
Mientras que a nivel personal recomiendan:

1. Ensefiar practicas de relajacion.

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

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

4. Ensefar una técnica de reestructuracion cognitiva, esto permitira que la persona se centre
en las soluciones y no en el problema, adicionalmente permitird que puedan aplicar estas

técnicas con los demas compafieros de la organizacion en situaciones de crisis.
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Marco contextual

La empresa PLAST INNOVA S.A, esta constituida por dos hermanos; Oscar Nova, Hugo
Nova, son ellos los que cuentan que la empresa comenzé 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 plastico y asi comienzan a

construir su empresa sofiada.

La empresa que crean Hugo y Oscar se trata de una fabrica de lujos y lamparas que usan
los vehiculos de carga pesada como camiones, tractomulas, buses de turismo entre otros. Alli se
manejan diferentes tipos de colores y referencias grandes, medianas y pequefias, también se
encargan de hacer servicios de corte laser y metalizado por alto vacio, entre otros servicios
industriales entre ellos: disefios de moldes, fabricacion de moldes e inyeccion de plastico. Todos
estos procesos se llevan a cabo de acuerdo a cada requerimiento o necesidad del cliente. Por
ende, las lamparas que se disefian alli, son hechas teniendo en cuenta el voltaje, el color y las
referencias que son mas vendidas y solicitadas por los clientes, ademas de estas especificaciones,
tienen un proceso largo, que comienza desde un circuito eléctrico hasta ensamblar en su totalidad
la ldmpara, seguido de esto existe un area de control de calidad, en donde esté avala el producto,
por consiguiente este es llevado al area de pedidos, en donde alli se colocan los Gltimos detalles
del producto y finalmente es dirigido al area despachos para ser entregada a las empresas

transportadoras de envios nacionales e internacionales.

La empresa PLAST INNOVA S.A, esta ubicada actualmente en Bogota, con direccion CRA
69A # 37-33B Sur, Barrio Carvajal Osorio, zona urbana que pertenece a la localidad de Kennedy,

la empresa cuenta con mas de cuatrocientos empleados que se encuentran entre los 18 y 35 afios
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de edad; su vision hace algunos afios atras 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 envios a nivel nacional e internacional, factor por el cual se requiere mas
mano de obra, aumentando su capacidad de contratacion en cuanto al personal, para poder dar
cumplimiento y ser més efectivos en sus entregas, sin tener que disminuir la calidad de sus

productos que tanto lo caracteriza.

Finalmente, como lo expresa (Reyes, 2014) la vision sera que en el afio 2026 PLAST
INNOVA S.A sera una organizacién con una participacioén importante en el sector de la
comercializacion de autopartes en Sudamérica y Centroamérica, manteniendo a su vez el
liderazgo a nivel nacional a través de la implementacion de estandares de calidad y una estructura
organizacional bien consolidada que conlleve a la optimizacién y autosuficiencia de los procesos
de produccion. Seran una empresa que mejora su infraestructura y el posicionamiento de su
marca a nivel nacional e internacional, por medio de la participacion y desarrollo de nuestro
talento humano, la medicidn, investigacion e innovacién constante, como herramientas que nos
permitan aumentar nuestra ventaja competitiva. EIl objetivo de la empresa es seguir creciendo dia
a dia y brindar mas empleo a jovenes que lo requieran, de esta forma generar nuevos aprendizajes
tecnoldgicos en las diferentes areas que esta fabrica tiene para personas emprendedoras, de esta
manera serdn mejores los resultados tanto laboral como personal que llevaran a que la marca de
PLAST INNOVA S.A sea mas reconocida a nivel internacional, por sus nuevas sedes y
tecnologias de innovacion que esta implementara ante la entrega y nuevos disefios de sus

productos. (Otero, 2021).
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Objetivos

Objetivo general

Describir las caracteristicas de los factores estresantes que pueden desencadenar el sindrome

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

Objetivos especificos

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

administrativos

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

presentes en la empresa Plast innova S.A

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

pruebas aplicadas, por medio de una cartilla psicopedagdgica
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Marco metodoldgico

Tipo de investigacion

Con el fin de completar a cabalidad los objetivos del presente proyecto de pasantias, este se
realizé bajo el enfoque de la investigacion cuantitativa, con un alcance descriptivo, debido a que
se recolecta los datos por medio un inventario estandarizado, con andlisis descriptivo de la
persona evaluada de acuerdo con los items, permitiendo otorgar informacion de sus resultados al
detalle (Fernandez 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
podra emplear para la continuidad de la aplicacidn de prueba a los demas empleados de la
empresa, se podra hacer un test a la misma poblacion para conocer si se produjo cambios despues

de la intervencion por medio de estrategias.

Disefio y alcance

Este estudio es de tipo transversal, no experimental, debido a que se recopila informacion en
un momento dado, asi mismo se observan los fendmenos en su contexto natural para posterior a
este poderlos analizar. Este a su vez, es de tipo descriptivo, en vista de que se realizara un
analisis de acuerdo con los resultados obtenidos a través de la prueba Inventario Maslach Burnout
Inventory (MBI), en efecto permitird otorgar informacion de los mismos al detalle, el alcance
descriptivo es empleado para especificar o detallar las caracteristicas de las personas,
comunidades o grupos (Fernandez 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 utiliz6 para este proyecto fue la prueba Maslach Burnout Inventory
(MBI), la cual esta conformada por 22 items en forma de afirmaciones sobre los sentimientos y
actitudes del trabajador, (Maslach, 1996). Su funcion 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 sindrome 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 puntuacion méxima es de 54. El segundo
aspecto es la despersonalizacion esta formada por cinco items, estos valoran el grado en que cada
uno reconoce actitudes de frialdad y distanciamiento, la puntuacién maxima es de 30 puntos. En
cuanto mayor sea el puntaje mayor despersonalizacion. Por Gltimo, esta el factor de realizacion
personal, este se compone de ocho items, este evalUa los sentimientos de autoeficacia y
realizacion personal en el trabajo. La puntuacion méxima es de 56 puntos. En cuanto mayor sea

el nimero mayor la realizacion personal en el trabajo.

La validacion de la escala de Maslach Burnout Inventory, explica la confiabilidad y validez
que tienen sus valores alfa para las dimensiones de agotamiento emocional, baja realizacion y

despersonalizacion dicho por (Cordoba, 2011) .

A continuacion, se muestran en las imagenes los rangos de la escala la cual va de 0 a 6,
adicional a eso se muestra en la tabla nimero uno el calculo de las puntuaciones, por ultimo, 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)

RANGOS DE MEDIDA DE LA ESCALA

0 = Nunca.

1 = Pocas veces al ano o manos.

2 = Una vez al mes 0 mencs.

3 = Unas pocas veces al mes.

4 = Una vz a la semana.

5 = Unas pocas veces a la semana.
6 = Todos los dias.

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

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

Aspecto evaluado Preguntas & evaluar Valor total obtenido Indicios de Burmout
Cansancio emocional | 1-2-3-6-8-13-14-16-20 0 Méas de 26
Despersonalizacion 5-10-11-15-22 0 | Masde9
Realizacion personal 4-7-0-12-17-18-19-21 0 _ Menos de 34

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

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

Cansancio emacional 0-18 19-26 27 -54
Despersonalizacion 0-5 6-9 10-30
| Realzacién personal 0-33 | 3-30 | 40-56 |

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

Las personas que participaron en esta prueba fueron doce colaboradores administrativos de
la compafiia PLAST INNOVA S.A, entre ellos dos hombres y ocho mujeres, los cuales se
encuentran entre los 18 afios y los 32 afios, la prueba se aplicé dentro de las instalaciones de la
compafiia, en donde a cada participante se le entregd un paquete en el que constaba de un
consentimiento informado y un instrumento a aplicar llamado Maslach Burnout Inventory (MBI),
alli se les explico las instrucciones del instrumento y se les indico el tiempo maximo que tenian

para responder esta prueba.

Muestreo

Para este estudio se usara el muestreo por conveniencia teniendo en cuenta las necesidades
del proyecto, por tanto, solo se trabajara con la poblacion de trabajadores administrativos de la
empresa PLAST INNOVA S.A, los cuales estos colaboradores deben estar en disposicion de
participar, para que de esta manera se pueda ver el muestreo de la tipicidad del grupo poblacional
de interés, (Gomez Peresmitré). Asi 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
caracteristicas, a fin de resaltar situaciones o procesos en un grupo social (Hernandez, 2017, pag.

176). Para este caso el grupo de trabajadores administrativos de PLAST INNOVA S. A
Procedimiento
Se realizaron cuatro pasos para la aplicacion del cuestionario de la siguiente manera;

Primero; Se reuni6 un grupo de participantes en un espacio que la empresa les concedid y se les

pregunto a los participantes quienes querian participar en este proyecto, luego se les pidio los
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nombres para hacer una lista de los que iban a participar y asi mismo poder pedir permiso a
gerencia para que estas personas pudieran participar de manera tranquila y sin ningan problema

laboral.

La segunda fase fue el dia 28 de abril del 2021,donde se retinen el segundo grupo de
candidatos en las instalaciones de la empresa PLAST INNOVA S.Ay se les indica que deben
sentarse separados y responder de manera sincera y concisa , ya que esto ayudard a un
crecimiento tanto a nivel laboral como personal, ese mismo dia se les explicd que antes de
responder las preguntas deben llenar un consentimiento informado donde estos estan enterados
del proyecto de pasantia que se va realizar y la confiabilidad de los resultados, que este tendra, de

igual forma estos resultados se manejan bajo una perfilacion.
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Resultados

Resultados Prueba de Burnout.

A Continuacién, se describe los resultados de la aplicacion de la prueba del sindrome de

burnout a los colaboradores administrativos de la empresa PLAST INNOVA S.A
Grafica 1- Dimensiones del sindrome del burnout

DIMENSIONES DEL SINDROME DE BURNOUT
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Tomado de Aplicacion prueba MIB en colaboradores empresa Plast Innova S.A (2021)

De acuerdo con los resultados obtenidos de las dimensiones del sindrome de burnout se puede
analizar que acorde con la dimension de cansancio emocional se establece que 32% de
colaboradores administrativos se encuentran en un nivel alto en dicha dimension, lo que quiere
decir que tienen indicios de burnout, esta dimension 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 dimension el
40% de trabajadores administrativos se encuentran en un nivel bajo entre los valores de

referencia de la escala.

Entre tanto la dimensidn de la despersonalizacion se encontr6 que 25% de colaborades
administrativos se encuentran en un nivel alto, lo que quiere decir que estas personas tienen
indicios de burnout en dicha dimension, esta valora el grado en que cada persona reconoce
actitudes de frialdad y distanciamiento, la cual viene acompariada de irritabilidad y falta de
motivacion laboral. Por otro lado, el resto de la poblacion 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 encontrd que en la Gltima dimension de realizacidn personal el 50 % de
trabajadores administrativos puntuaron un nivel bajo, este por el contrario de las demas
dimensiones el nivel que esta por debajo es el que se encuentra en indicios de burnout, es decir
que se evalua los sentimientos de autoeficacia y realizacion personal en el trabajo, donde el
empleado experimenta sentimientos de incompetencia laboral, autoconcepto negativo y bajo
desempefio 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.



Grafica 2- 1). ¢ Me siento emocionalmente agotado/a por mi trabajo?

B Nunca

M Pocas veces al afio o menos

B Una vez al mes o menos
Unas pocas veces al mes

M Unavez alasemana

B Unas pocas veces a la

semana

B Todos los dias

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

El 59% del personal pocas veces al afio 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.

42
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Grafica 3- 2). ¢ Me siento cansado al final de la jordana de trabajo?

® Nunca

M Pocas veces al afio o menos

M Una vez al mes o menos
Unas pocas veces al mes

M Unavez a la semana

H Unas pocas veces a la
semana

B Todos los dias

Tomado de Aplicacion 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 dias, semanas y meses, lo cual es muy mon6tono en las personas al

terminar su jornada laboral.



Grafica 4 -3 ;Cuando me levanto por la mafiana y me enfrento a otra jornada de trabajo me

siento fatigado?

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

B Nunca

B Pocas veces al afio o menos

® Una vez al mes o menos

Unas pocas veces al mes

B Unavez alasemana

m Unas pocas veces a la

semana

B Todos los dias
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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 afio 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 facilmente a las personas que tengo que entender

M Nunca

M Pocas veces al afio o menos

® Una vez al mes o menos
Unas pocas veces al mes

B Unavez alasemana

M Unas pocas veces a la
semana

B Todos los dias

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

Se observa que el 34% de los empleados encuestados del area administrativa si tienen
problemas de comprensidn por parte de su jefe, mientras que el 33% de trabajadores
administrativos si son comprendidos por sus lideres y se presenta todos los dias 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 instruccion, 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 esta dando frente a auxiliares administrativos. Es alli donde

los jefes deberian prestar un poco més de atencion de los colaboradores que tiene a cargo para



que de esta manera este pueda entenderlos y ayudarlos en las necesidades que estos necesiten o

estén presentando ante su puesto de trabajo
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Grafica 6 -5 ¢Siento que estoy tratando a algunos beneficiarios de mi trabajo como si fuesen

objetos impersonales?

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

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

B Nunca

M Pocas veces al afio o menos

M Una vez al mes o menos

Unas pocas veces al mes

B Unavez ala semana

B Unas pocas veces a la

semana

B Todos los dias

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

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

despersonalizacion del personal y esto llevarlo a un sindrome de burnout si no es tratado o

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

H Nunca

M Pocas veces al afio o menos

M Una vez al mes o menos
Unas pocas veces al mes

B Unavez alasemana

B Unas pocas veces a la
semana

B Todos los dias

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

El 25 % de los encuestados tienen que esforzarse pocas veces al aflo 0 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 afio, 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 Aplicacion 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

demas compafieros, mientras que el 25 % de trabajadores tienen un trato menudo en la semana

B Nunca

M Pocas veces al afio o menos

H Una vez al mes o menos

Unas pocas veces al mes

M Una vez a la semana

B Unas pocas veces a la

semana

B Todos los dias

con sus demas comparfieros y el 17% son menos tolerantes con sus compafieros de trabajo, esto se

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

la entrega de las actividades



Grafica 9 - 8 ¢Siento que mi trabajo me esté desgastando? ¢Me siento quemado por mi

trabajo?

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

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

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

B Nunca

M Pocas veces al afio o menos

H Una vez al mes o menos

Unas pocas veces al mes

M Una vez a la semana

B Unas pocas veces a la

semana

B Todos los dias
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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 presion 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 traves de mi trabajo>

B Nunca

M Pocas veces al afio o menos

M Una vez al mes o menos
Unas pocas veces al mes

B Unavez alasemana

B Unas pocas veces a la
semana

B Todos los dias

Tomado de Aplicacion 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 dias, pero si
observamos la barra mas alta de color azul claro son el 17% de trabajadores que sienten que su
trabajo no influye positivamente con los deméas compafieros de trabajo. Esto ocurre debido a que

el area de bienestar no esta trabajando sobre la motivacion y grupo social con los trabajadores



Grafica 11 -10 ¢Siento que me hecho el més duro con la gente?

B Nunca

M Pocas veces al afio o menos

m Una vez al mes o menos
Unas pocas veces al mes

M Una vez a la semana

M Unas pocas veces a la
semana

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

El 50% de los trabajadores administrativos son jefes, ya que son los que tienen mas
responsabilidades y deben ser un poco mas estrictos a la hora de enfrentar una situacion o

problema laboral frente a sus colaboradores lo cual esto se presenta todos los dias.
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Grafica 12- 11 ; Me preocupa que este trabajo me estd endureciendo emocionalmente?

B Nunca

B Pocas veces al afio o menos

B Una vez al mes o menos
Unas pocas veces al mes

B Una vez a la semana

B Unas pocas veces a la
semana

B Todos los dias

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

Esta gréafica se asocia a los jefes, ya que el 59% son los que todos los dias al afio deben
enfrentar los errores o problemas que tiene frente a sus auxiliares o jefes mayores. De no hacerlo

traeria implicaciones de respeto y entregas de actividades



Grafica 13- 12 ¢ Me siento con mucha energia en mi trabajo?

Tomado de Aplicacion 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 dias los trabajadores sienten energia para trabajar. Pero la gréafica de

B Nunca

M Pocas veces al ailo o menos

® Una vez al mes o menos

Unas pocas veces al mes

B Unavez alasemana

M Unas pocas veces a la

semana

B Todos los dias
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pocas veces a la semana muestra que el 33% de trabajadores sienten esta energia pocas veces a la

semana, lo cual indican estos resultados que existen trabajadores con energia 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?

B Nunca

M Pocas veces al afio o menos

® Una vez al mes o menos
Unas pocas veces al mes

B Unavezalasemana

H Unas pocas veces a la
semana

B Todos los dias

Tomado de Aplicacion 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 afio, mientras que el otro 25% se sienten frustrados todos
los dias esta fractura es ocasiona por la motivacion que el jefe o empresa da a sus colaboradores,

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

B Nunca

M Pocas veces al afio o menos

B Una vez al mes o menos
Unas pocas veces al mes

® Unavez a la semana

B Unas pocas veces a la
semana

B Todos los dias

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

Se puede observar gque todo el personal administrativo considera gque trabajan demasiado, para
ellos no hay un tiempo si no una esperanza, la cual es la hora de salida laboral, esto ocurre todos
los dias y semanas del mes y del afio, ya que para los profesionales son muchas las funciones que

deben cumplir, pero para el lider 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?

B Nunca

B Pocas veces al afio o menos

B Una vez al mes o menos
Unas pocas veces al mes

B Una vez a la semana

B Unas pocas veces a la
semana

B Todos los dias

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

El interés social como comparieros es importante para ellos ya que el color azul muestra
que 42% si se preocupan por el bienestar de sus comparieros de trabajo y esto se ve reflejado
todos los dias de la semana y del afio. Ya que si no hay una buena relacion entre compafieros no

habra un carifio mutuamente si no solos discordias con aquellos trabajadores administrativos



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

B Nunca

M Pocas veces al afio o menos

® Una vez al mes o menos
Unas pocas veces al mes

M Unavez a la semana

m Unas pocas veces a la
semana

B Todos los dias

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

Se evidencia una combinacién 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 afio lo cual se debe a los jefes de cada area. Esto sucede debido a la carga
laboral que esta teniendo el lider de area 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?

B Nunca

B Pocas veces al afio o menos

® Una vez al mes o menos
Unas pocas veces al mes

B Unavez ala semana

M Unas pocas veces a la

semana

B Todos los dias

Tomado de Aplicacion 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 grafica son pocos sociales con

sus comparieros de trabajo.
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Grafica 19 - 18. ¢ Me siento estimulado después de haber trabajado intimamente con quienes

tengo que atender»

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

B Nunca

M Pocas veces al afio o menos

H Una vez al mes o menos

Unas pocas veces al mes

B Unavez ala semana

B Unas pocas veces a la

semana

B Todos los dias

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

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

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

resultado de la grafica antependltima (33 %), ya que es el color que mas puntuacion obtuvo en

esta area.



60

Grafica 20 - 19 ¢ Creo que consigo muchas cosas valiosas en este trabajo?

B Nunca

M Pocas veces al afio o menos
Una vez al mes o menos
Unas pocas veces al mes

M Unavez ala semana

M Unas pocas veces a la semana

B Todos los dias

Tomado de Aplicacion 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 dias, esto podria mostrar que alli no hay una

monotonia laboral.
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Grafica 21 - 20 ¢ Me siento como si estuviera al limite de mis posibilidades?

B Nunca

M Pocas veces al afio o menos

® Una vez al mes o menos
Unas pocas veces al mes

® Unavez a la semana

B Unas pocas veces a la
semana

B Todos los dias

Tomado de Aplicacion 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 mas de lo que hoy en dia son y estas podrian

ser unas de las causas que los empleados pueden tener para sentirse con una baja motivacion.



Grafica 22 - 21 ¢ Siento que en mi trabajo los problemas emocionales son tratados de forma

adecuada?

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

B Nunca

M Pocas veces al afio o menos

H Una vez al mes o menos

Unas pocas veces al mes

M Unavez a la semana

B Unas pocas veces a la

semana

B Todos los dias
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Los problemas que suceden en esta poblacién son mal manejados a la hora de enfrentarlos, ya

que la puntuacidn de la barra antependltima 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 lider 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?

B Nunca

M Pocas veces al afio o menos

® Una vez al mes o menos
Unas pocas veces al mes

® Unavez alasemana

B Unas pocas veces a la
semana

B Todos los dias

Tomado de Aplicacion 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 cual fue el error y como este se puede mejorar ante la

situacion que se encuentre
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Discusion de resultados

De acuerdo con esté presente investigacion resultado de la pasantia, en el sindrome 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 aplicacion 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 dimensién de despersonalizacion,
debido a que se encontraron en un puntaje alto superior a 10 como lo menciona la escala, esto
segun el autor Maslach quiere decir que estas personas que se encuentran en este puntaje alto
poseen una actitud deshumanizada y cinica hacia clientes o deméas compafieros de trabajo, esta
actitud también viene acompafiada de estados de irritabilidad. Pese al tamafio de la muestra se
puede decir que estas personas se pueden considerar susceptibles a padecer burnout, por eso la
relevancia de disefar estrategias acerca de esta dimension que permita a las personas generar sus

propios recursos para enfrentar situaciones dificiles.

A su vez la dimension que se vio también afectada fue la de cansancio emocional, como se
muestra en la grafica 1, esta apunt6 que 59% personas se encuentran en un nivel alto, esto
significa que podrian desarrollar burnout en un futuro, segun el puntaje que establece indicios a
desarrollarlo, esto significa que estas personas se encuentran fatigadas y cansadas en su jornada
laboral, esto podria ser debido a la sobrecarga y exigencias que demanda el cargo ademas de los
escasos recursos que poseen las personas para hacerle frente o resolver situaciones con gran nivel
de dificultad. Segun (Cruz, 2017), esta dimensidn presenta la pérdida de energia, ademas del
interés en la funcion que desempefia el empleado, asi como también insatisfaccion. Del mismo

modo (Martinez Pérez, 2010) habla sobre la fatiga y pérdida progresiva de energia que un
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trabajador puede tener unas pocas veces a la semana, si a este factor no se le presta atencion o un
buen manejo por parte de un profesional, puede causar afectaciones fisicas, mentales y sociales al

empleado.

Por altimo, Maslach nos habla de la tercera dimension llamada realizacion personal, la
cual indica que las personas que se encuentran en un nivel bajo de acuerdo con la valoracion de la
escala las personas que se encuentran en este puntaje experimentan sentimientos de
incompetencia laboral, un autoconcepto negativo, bajo desempefio y eficacia laboral, asi como
también pérdida de ideales, sensacion de inutilidad y fracaso laboral. En este caso el resultado
arrojo que la mitad de las personas, es decir 50% estan en un nivel bajo de acuerdo con la escala.
Por tanto, es la dimensidén con mayores personas afectadas. De ahi 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 razon, (Gil-Monte, 2003) recomienda la utilizacion 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
solucion de problemas, entrenamiento en asertividad, trabajo en equipo, apoyo social por parte de
los comparieros de la empresa, refuerzo social, incentivos, realizar programas de prevencion
dentro de la compafiia para brindar informacion acerca de la problematica que se esta viviendo a

nivel laboral.
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Conclusiones

Tras la elaboracion del proyecto se concluy6 que se dio cumplimiento con el objetivo general,
puesto que se pudo describir las caracteristicas de los factores estresantes que pueden
desencadenar el sindrome de burnout en los colaboradores del area administrativa de la empresa
PLAST INNOVA, gracias a la aplicacion de la prueba Maslach Burnout Inventory (MBI), se
pudo reconocer la necesidad que presentaba el area administrativa en las diferentes dimensiones

de la prueba.

Por consiguiente, se dio cumplimiento al objetivo especifico de identificar las diferentes
manifestaciones y sintomas del estrés laboral de los trabajadores administrativos de la empresa
PLAST INNOVA. Se puede concluir que se dio cumplimiento por medio de la revision tedrica,
fundamentando los sintomas y manifestaciones relacionadas al estrés, que se podrian presentar en
los empleados, considerando entre estas enfermedades cardiovasculares, enfermedades
digestivas, enfermedades psicosomaticas, estas se podrian manifestar de manera fisica,
psicolégica o comportamental, lo cual resultan muy relevantes para la identificacion de los

factores que lo provocan.

Asi mismo se pudo concluir que se dio cumplimiento con el segundo objetivo especifico en
determinar la prevalencia de los factores estresantes relacionados al sindrome de Burnout,
presentes en la poblacion encuestada, arrojando como resultado que la dimension con mas
afectacion es la de realizacion personal, seguido de cansancio emocional, por ultimo afectando la
dimensidn de la despersonalizacidn, pese al tamafio de la muestra, se presentaron niveles altos y
bajos de acuerdo con la valorizacién de la prueba donde algunos de los empleados mostraron

indicios de un sindrome de Burnout.
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Teniendo en cuenta dicha identificacion y determinacién de las dimensiones afectadas se
disefiaron estrategias de afrontamiento para el estrés en el area laboral, de acuerdo con las
necesidades encontradas en dicha poblacion. Estrategias que se plantearon por medio de una
cartilla como producto final de esta pasantia con el fin de mejorar el bienestar de los empleados,

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

Finalmente se corrobord informacion de otros trabajos e investigaciones expuestos en el marco
tedrico, donde el estrés laboral no solo afecta a personal administrativo, sino que también, afecta
en general a toda la poblacion dentro de una organizacion, donde dicha problematica esta
relacionada con la aparicion de otras enfermedades. Por consiguiente, es necesario trabajar en la
prevencion y en la disminucion de los factores causantes del estrés para beneficio de los

empleados y de la organizacion en general.
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Recomendaciones

Desde el punto de vista metodologico se recomienda aplicar nuevamente la prueba Maslach
Burnout Inventory (MBI) a la misma poblacion para conocer si hubo cambios después de la
primera aplicacién, ademas para comprobar si las estrategias planteadas funcionaron
adecuadamente con la poblacién, segun los resultados de la implementacion de las estrategias. Se
recomienda realizar la aplicacion de la prueba a las diferentes areas de la empresa, asi como
también, se sugiere hacer seguimiento a la aplicacion de dichas estrategias, de esto también
depende la efectividad de las mismas. Se considera de vital importancia la continuidad para
trabajar acerca de esta problematica 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 problematica se convierte en un reto para los
psicdlogos organizacionales debido a que el estrés laboral afecta el bienestar de los empleados,
afectando de manera directa a la organizacion 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 mas que desde este campo de la psicologia se pueda brindar

aportes importantes para el fortalecimiento de una empresa u organizacion.

Desde la practica se recomienda que la empresa u organizacion se interese ain mas por el
bienestar de sus empleados, en tanto, que sean aplicadas las estrategias planteadas en el tiempo
sugerido, ademas de brindar seguimiento a las mismas para verificar su efectividad, adicional a
esto, que la empresa u organizacién pueda continuar con la implementacién de las estrategias
para toda la poblacion de acuerdo con las necesidades detectadas. La empresa podra realizar

adaptaciones de las estrategias de acuerdo a esas necesidades.
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Desde la observacion de liderazgo, se recomienda hacer actividades para los jefes o lideres de
areas , para que de esta manera mejore la comunicacion 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 lider , 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 comunicacién y recepcion de la informacion y se pueda hacer

un gran equipo de trabajo
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Anexo No. 1

Cronograma de actividades

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

programadas para la ejecucion y desarrollo del proyecto.

llustracion 2 - Cronograma de actividades

Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4

Reconocimiento del o e ds Deteccion de necesidad Busqueda de informacién

necesidades dentro de lz

Febrero contexto empresa A dentro de la empresa para marco v sustento
PLASTINNOVA S.A. *mPressP L:ir INNOVA  pLASTDNNOVA S.A. teonco.
Busqueda de prueba
Construccion de estandarizada para su Construccion de Construccion de documento
. MArco tednco aplicacion dentro del documento para proyecto para provecto
contexto
Realizacion de Aplicacion de prueba Apheacion de prueba
consentimiento nformado Inventano Maslach Inventano Maslach Bumout
Abril Semana Santa para aplicacion de prueba  Bumout Inventory (MBI) Inventory (MBI)
\nalisis de 1 Planteamiento de Socializacion de proyecto en
2 licacion de Ia estrategias de Resultados y Conclusiones la empresa PLAST INNOVA
M » pruebs afrontamiento para el estrés SA

Tomado de: Elaboracion Propia

Nota: Programacion y descripcion de las actividades planteadas para el desarrollo y ejecucion

del proyecto.



Anexo No. 2

Fundacién Universitaria del Area Andina
Proyecto de Grado

Emilce Fajardo

Trabajo: Pruebas de sindrome de burnout y SISCO

CONSENTIMIENTO INFORMADO

FECHA: __ |
Yo , identificado con documento de identidad
N° certifico mediante este documento que he sido informado(a) con la claridad y veracidad debida

respecto al ejercicio académico que la estudiante: Emilce Fajardo Espitia identificada con documento N°  1.024.547.447
me ha invitado a participar: que actud consecuente, libre y veluntariamente come colaborador(a) contribuyendo a este
procedimiento de forma activa con fines estrictamente académicos. Soy conocedor(a) de la autonomia suficiente que
poseo para retirarme u oponerme al ejercicio académico cuando lo estime conveniente y sin necesidad de justificacion
alguna, gue no me realizaran devolucidn estricta y que no se trata de una intervencion con fines de tratamiento psicolgico
u otro que no corresponda al fin académico.

Que se Respetara la buena fe, la confiabilidad e intimidad de la informacion suministrada, lo misme que mi seguridad
fisica y psicelogica.

Dando constancia al pie de mi firma:

Participante:
Documento de identidad:
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Anexo No. 3

CODIGO

INVENTARIO DE BOURNOUT DE MASLACH (MBI)

A confiniacibn anconlfara wia seme de enunciados acerca de su Irabago v de sus senlimientos an &l La pedimos su
colaboracsin respondiando a elos tal como usted kb smnta

Mo existen respuestas mejores o peones. |a repuesta correcta es aqualla gue expresa veridicamenta su propla exlsienca.
Les resullades de asle cusslionarls son astictarmants eonfidanciales v en ningln caso accesibles a olras personas; su
obativo &8 confribulr al conocimientn de a condicaone s de su trabam y meporar su rivel de satsfaccida.

Un ajamplo ls ayudara a compdender al bpo de Bnea guoe deba realizar. Las frases que enconlrana son de aste lipo!

“Creo que consigo muchas cosas valiosas en mi trabajo™

A cada una de las frases dabe responder expresando la | 1. Nunca
frecusncla con gue liene ese senbmiento.  [Con qué | 2. Algunas veces al afio

fraciancia siente ez0? 3. Algunas veces al mes
4. Algunas véces a ka samana
5. Diariamante
RE| D |RP

1. Ma senio emocionalments defraudads en mi trabass. (AE) 1{2]|3|4]5
2. Cuandn larmena mi jorada da trabam me sienbe cansada. 1{2|3[4]5
3. Cuando me levanio por la mafiana y me antrento a ofra pornada de rabaj me sento cansado. | 1 (2| 3[4 |5
4. Sienbo que pusda enbender fackments a las parsonas que lengo que atendar. 1{2)3[4]5
5. Siento que esloy tratando a alguncs beneficiados de mi trabajo como =i feesen objetos| 1|23 (4 |5

Impersanales.
. Sienbo que trabasar bado el dia con fa gende me cansa. 12345
7. Siento que frato con mucha efectividad los problemas ds fas perscras a s que tengo que| 1 (2 (3 (4|5

atandar.
6. Sienbo que ma trabaso ma esta desgastando. 1{2|3[4]5
Y. Siento gue estoy mfuyendo postivamenta en las vidas de otras personas a raves de mi| 1 (2 (3[4 |5

trabaja.
10. Siento que ma ha hacho mas duro con i3 genta. 1{2|3[4]5
11. Me preacupa que esla trabagn me esle endumatiends amocionalmenta. 112(3]|4]5
12 ha sento muy enérgica en mi frabso. tl2]3[4]5
13. Me sanio frusirado par & brabap. 112(d]4]a
14. Sienta que estoy demasiado iampo en mi brabajo. 1[2]3[4]5
15. Sienta que realmanta no me imparta lo gue les oowTa & las parsonas a kas que langoqua| 1 (2(3 (4|5

alander profesionaimands
16. Siento que trabagar en conlacto direcko con la gante me cansa. 112{d]4]a
17 Siento que puedo crear con faciidad un dima agradable en mi kabajo. 1 3|45
18.Ma siendo esbmulada despuds de haber rabagado miimamente con quenas bengo que| 1(2(3 (4|5

atander.
18_ Creo gua consgo muchas cosas valiosas an este rabajo. 112(d]|4]a
20 Me sienio como = estuviara al limsbs de mis posthilidades. 112]13|4]|5
21. Siento que en mi brabajo los problemas emocionales son Falados de lorma adecuada. 1{2]3[4]5
23 ha parecs qua los beneficiancs da mi irabaps me culsan de algunos da sus problemas. 1{2]3[4]5

Tolal

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

La presente cartilla busca brindar estrategias de afrontamiento y manejo al
estrés a los empleados de la empresa pAsT INNOVA' especificamente a los
administradores. Por tanto, las estrategias que aqui se desarrollaron fueron
planteadas de acuerdo con los resultados obtenidos mediante la aplicacién
de la prueba Maslach Burnout Inventory (MBI) a dicha poblacién
anteriormente mencionada, comprendiendo la necesidad de disefar esta
guia que se presenta como producto final de la pasantia en la empresa.

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 aqui se plantean son recursos que permitiran al empleado
reducir o prevenir el estrés en su contexto laboral.

De manera que, en esta guia encontraras la definicion de los conceptos de
estrés, estrés laboral y sindrome de burnout, asi como también, encontraras
informacioén relacionada a factores del desencadenantes del estrés laboral,
el tipo de manifestaciones fisicas, psicolégicas y comportamentales que se
podrian presentar en los empleados, para una facil identificaciéon del mismo,
finalmente se describen las estrategias disefiadas para el afrontamiento del
estrés, como por ejemplo las técnicas de relajacion, técnicas de respiracion,
tips para llevar un estilo de vida saludable, entre otras actividades que
facilitan la disminucidén de la tensidén o facilitan el manejo de situaciones
dificiles 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 dia los empleados se enfrentan a
situaciones que podrian causar estrés en su ambito laboral. De ahi la
importancia de trabajarlo desde salud ocupacional de la empresa con el
objetivo de disminuir y prevenir enfermedades asociadas al estrés en la
poblacién de acuerdo con sus necesidades.



:QUE ES EL ESTRES?

El estrés es una reaccion fisicay
psicolégica, en donde las
personas se sienten angustiadas
o nerviosas por alguna situacién
o pensamiento que la persona
esta viviendo.

{QUE ES EL ESTRES LABORAL?

El estrés es una reaccion fisicay
psicolégica, en donde las
personas se sienten angustiadas
o nerviosas por alguna situacioéon
o pensamiento que la persona
esta viviendo.

La OMS en 2004 define que cuando una persona esta bajo
estrés le resulta dificil tener un equilibrio saludable entre
la vida laboral y la vida personal; es alli, donde el
trabajador empieza a verse afectado con su salud,
presentando algunos sintomas, que podrian estar asociadas
a enfermedades por el estrés como las que se mencionan a
continuacion.




ENFERMEDADES 6@
CARDIOVASCULARES

El estrés es considerado el
detonante de enfermedades
cardiovasculares dentro de
ellas se encuentran las
arritmias, hipertension
arterial, cardiopatia
isquémica entre otras

ENFERMEDADES
PSICOSOMATICAS

Son sintomatologias 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 fisiolégicas que
el cuerpo va mostrando minuto a minuto en su jornada
laboral, esto a su vez puede ser mas peligroso debido a
que este estrés puede producir otros cambios de
sistemas, como la inmunodepresion la cual esta acelera
el riesgo de una infeccién (como la gripe) entre otras
enfermedades.




ENFERMEDADES DEL
SISTEMA DIGESTIVO

Ante cuadros de estrés, se
pueden presentar espasmos a
nivel de los musculos esofagicos,

también puede haber
inflamacion del estémago o
ulceras gastricas, de igual

manera la persona puedes estar
expuesta a situaciones de estrés
continuo que puede tener una
respuesta inmunolégica

SINDROME DE BURNOUT

(Castillo, 2001) el sindrome de
burnout “es aquel decaimiento
fisico, emocional y mental, el cual
es considerado como un cansancio,
desesperanza, vacio emocional Yy
fuera de esto un desarrollo de
actitudes negativas hacia la
actividad laboral y trabajadores

Los estudios han incluido el analisis de otros conceptos que
se pueden o no relacionar con el sindrome de agotamiento,
como soh el estrés general, estrés laboral, fatiga fisica y
mental, insatisfaccién laboral, crisis de la edad media y otros,
pero se han encontrado algunos aspectos especificos del
sindrome dque no estan relacionados con los conceptos
mencionados.

Estos son:



1 AGOTAMIENTO EMOCIONAL

Es un estado emocional y fisico
de cansancio, abatimiento,
ansiedad, desesperanza e
irritabilidad, es alli donde se
presentan una baja reduccién de
huestros recursos para asi
aceptar los retos del trabajo y los
demas retos que venga en lo largo
de Ila vida, muchas veces nos
vemos inalcanzables para ayudar a
otras personas.

2 DESPERSONALIZACION

Es cuando observamos a las demas
personas y nos olvidamos de Ila
sensibilizacién ante las
problematicas y necesidades de las
personas que nos ‘rodean como
(amigos, familiares, compafieros de
trabajo, etc.), adoptamos una actitud
fria, distante, agresiva y critica a la
vez, hasta llegar a un punto de “Dejar
hacer, dejar pasar” y después culpar
al sujeto menos indicado de Ilas
malas acciones de nuestros fracasos
y frustraciones, asi como se ve en
bajo rendimiento y cansancio
personal.

3 BAJA REALIZACION PERSONAL

Muchas veces los seres humanos consideramos que desperdiciamos
nuestra vida y no tenemos una meta a donde |Ilegar. Es una
autoevaluacién negativa que hacemos y que le damos demasiada
importancia a este pensamiento negativo y de la misma forma la
asociamos con las deméas personas cercanas. uha y otra vez se
preguntan las personas ¢Cual fue la mala decisién que se tomoé para
tener el puesto de trabajo o carrera profesional que actualmente
tiene? Por estas razones es que consideramos sentirnos insatisfechos



Baja
realizacion
personal

BURNOUT

(\

Despersonalizacidén

Agotamiento
emocional

:COMO SE MANIFIESTA?

Manifestaciones
mentales

-Sensacién de vacio
(Nada me satisface)
-Agotamiento mental
(No logro concentrarme)
-Sensacién de fracaso e
impotencia

-Pobre valoracién
personal (No valgo
nada)

-Pobre realizacién
personal (Soy un
fracaso)

Nerviosismo inquietud
-Baja tolerancia a la
frustracion

.Sensaciéon permanente
de paranoia (la gente
quiere hacerme daio)
-Baja capacidad de goce
(No disfruto de nada)

Manifestaciones
fisicas

-Dolor de cabeza
-lnsomnio
-Gastritis, ulceras,
colon irritable
-Taquicardia
(Palpitaciones)
-Manchas en la piel
-Calambres

-Otros

Manifestaciones
comportamentales

g

..Conductas adictivas
(incremento en el
consumo de café,
cigarrillo, alcohol y
otras drogas,
conductas de alto
riesgo)

- Ausentismo laboral
-Bajo rendimiento
personal

- Distanciamiento
afectivo de los
usuarios y companeros
- Frecuentes conflictos
interpersonales en el
ambito del trabajo y
dentro de la propia
familia

Actitud agresiva



ESTRATEGIAS FRENTE AL
SINDROME LO QUE SIENTO, LO QUE PIENSO,

LO QUE DECIDO

construir el camino de la meta y asi brindar las
herramientas que la persona necesita para
recuperar o lograr el estado de bienestar que ha
ido perdiendo al estar en o sentir el agotamiento.
Las estrategias hacen énfasis en los aspectos de
las emociones, los pensamientos y los
comportamientos de cada individuo, por este
motivo, en los siguientes apartados encontraras
explicaciones y actividades y ejercicios
enfocados en cada una de las areas mencionadas .

1T.UNA MIRADA A LAS EMOCIONES
POSITIVISMO EMOCIONAL

Cuando decimos que algo nos afecta es porque nos damos cuenta de
lo que estamos sintiendo y tiene significado para nosotros. Eso que
nos pasa podemos clasificarlo como agradable o desagradable, bien
lo evitamos a toda costa. Por ejemplo, es agradable poder cumplir
un sueiio que tanto anhelo, en ese caso, la persona imagina cuantos
meses y dias tuvieron que pasar para cumplir este suefo, lo cual
seria muy reconfortante. Por el contrario, perder el afio seria una
situacién muy desagradable, que no quisiéramos recordar o llegar a
vivir. Cuando algo nos afecta de manera positiva o negativa, nos
sentimos emocionados

optimismo A
h

Las emociones que un ser
humano puede llegar a vivir son:

alevosia

Ademas de las emociones basicas
pueden reconocerse otras, como
aburrimiento, pena, humillacién,
nostalgia, afecto, decepcién, etc.

desprecio

remordimiento decepcion



Las emociones son alteraciones del animo intensas y pasajeras
que experimentamos de manera natural todos los seres humanos.
Las emociones en si mismas no son buenas ni malas, simplemente
son el resultado de las interpretaciones que hacemos de los
eventos que ocurren en la vida y que se relacionan de una u otra
manera conh nosotros.

TECNICAS DE REGULACION VERSUS TENSION

La relajacion es el estado que logramos
cuando NO sentimos que algo pueda
dainarnos o aunque aparezca algo negativo,
contamos con las herramientas personales
para hacerle frente.

Es contrario a los estados de tension,
nerviosismo o ansiedad.

Cuando estamos relajados podemos ver el
futuro con optimismo, desarrollar a gusto
nuestras tareas diarias, ser mas creativos,
amables y carifnosos he incluso mas
eficientes. Lograr un estado de relajacién no
soluciona nuestros problemas, pero nos da
ventajas mentales, emocionales y fisicas
para afrontarlos.

<

ALGUNOS TIPS PARA RELAJARNOS

Mediante la practica constante de ejercicios muy sencillos, que pueden
incluirse sin problemas en las actividades diarias, puedes lograr el estado de
relajaciéon. Practicaremos dos tipos de ejercicios de relajacién centrandonos
en:
1) la respiracién, y 2) la tensiéon muscular.

Estos ejercicios pueden ser dirigidos por otra persona, pero es muy
conveniente que aprendas las rutinas y los dirijas tad mismo.

RECOMENDACIONES

Dispén de un momento sin interrupciones.

Busca un lugar tranquilo, bien iluminado y ventilado para practicar.

Usa ropa co6moda y suelta.

Usa una silla co6moda en la que puedas tocar el piso con ambos pies sin
nece5|dad de estirarlos o dejarlos colgando.

5. Después de que domines los ejercicios en posiciéon sentado, puedes intentar
desarrollarlos de pie o caminando para que se hagan mas compatibles con tus
actividades diarias.

HWN



POSICION CORRECTA

1.Siéntate apoyando
completamente el cuerpo en la
silla.

2.Asegurate de que tu espalda
esté completamente recta y
apoyada en el espaldar.

3.Tu cabeza debe estar recta y
debes mantener la mirada al
frente.

'RECUERDA!

En ocasiones serda posible hacer los ejercicios acostados en una
colchoneta, en una alfombra o en una cama, para lo cual deberas estar
boca arriba con las piernas extendidas sin cruzarlas y los brazos
extendidos a los lados del cuerpo. Es mas posible que puedas utilizar
esta posiciéon cuando estés en tu casa o en un parque en tu tiempo libre,
pero debes estar pendiente porque puedes pasar de la relajacion al
sueno

=N

iAHORA APRENDE A RESPIRAR!

A pesar de que la respiracidon es una accién automatica del cuerpo,
podemos hacernos conscientes de ella y educarla para lograr un
estado de bienestar. Ademas de ser muy sencillo, el control de la
respiracion es basico para otras técnicas de relajacion.

¢Como hacerlo?
Puedes completar el procedimiento en 20 minutos o media hora.
Coldécate en la posicion recomendada para la relajacion.

1. Pon una mano extendida sobre tu estdémago y otra sobre tu pecho
y respira profundamente (toma el aire por la nariz y expulsalo por
la boca) como lo haces normalmente, poniendo mucha atencién a
todo lo que pasa en tu cuerpo. Notaras algunas cosas interesantes
gque debes tener muy en cuenta:



a)Estadas haciendo un esfuerzo para llenar de aire tus pulmones.

b)Estas moviendo hacia arriba tus hombros, tratando de hinchar tu
pecho tanto como sea posible y hundiendo el estéomago.

c) Puedes notar que la mano en tu pecho se mueve tanto o mas que la
mano en tu estémago se mueve hacia afuera. Sacar pecho y meter
barriga, tal como nos decian en el colegio, puede ser vistoso para los
desfiles, pero no es la manera correcta de respirar. Si metes barriga
reduces el espacio para que los pulmones se expandan porque el
espacio en el pecho es muy limitado. Ademas, al subir los hombros no
logras mas espacio para tus pulmones llenos de aire.

En la misma posicion anterior, toma aire tranquilamente (todo el que
puedas), pero permite que tu estémago baje y se “hinche” tanto como
sea posible. Imagina que estas inflando un globo, ya que tu barriga se
expandirda como tal. Esta vez tus hombros permanecen quietos y la
mano en tu pecho se mueve muy poco mientras que la mano en tu
estomago se mueve mucho mas, al ritmo de tu respiraciéon. En cada
ocasion repite mentalmente “lleno de aire y vacio”. Tu respiracion se
hace mas profunda porque esta vez, realmente, estas en control; estas
haciéndolo correctamente. Al tiempo te das cuenta de que te invade
una sensacion de tranquilidad.

Repite este ejercicio entre cinco y diez veces, hasta que el movimiento
de tu estémago se haga natural y no se te dificulte. Este tipo de
respiracion se denomina respiracion diafragmatica o abdominal. Es el
tipo de respiracion que deberas utilizar de ahora en adelante.

Inhala lenta 1
y profundamente

~
ol ~
4
Lleva el
ire hasta Exhala y
fondo 2 contrac ¢l
los pulmones estémago

3

El abdomen
s¢ levanta



2. Tomas aire mientras cuentas mentalmente hasta tres (uno,
dos, tres) y lo expulsas lentamente por la boca. El movimiento de
tu estémago te indica si estas haciéndolo bien. Piensas en tu
estomago como un globo que debe ser inflado y desinflado
completamente. Repites hasta que se haga comodo y natural
(entre cinco y diez veces, pero puede que necesites mas
repeticiones, no te preocupes, eso es normal). Una manera de
comprobar que estas expulsando el aire correctamente es
poniendo la mano frente a la boca, para que sientas la suavidad
con la que sale el aire.

3.Una vez has tomado el aire, lo retienes tres segundos y lo
expulsas, sin hacer fuerza con tu garganta. Repites hasta que se
haga co6modo y natural.

4.Al expulsar el aire, cuentas hasta tres mientras lo haces.
Repites hasta que se haga c6modo y natural.

5.Cuando hayas dominado los pasos anteriores puedes tratar de
alargar los tiempos de tomar el aire, mantenerlo y expulsarlo.

6.Cuando ya seas un experto puedes dejar de contar y en la
exhalacion repetir mentalmente: Re-la-ja-te (y tu nombre).

VAMOS APRENDER A RELAJAR LOS MUSCULOS

Habras notado que cuando tienes preocupaciéon o tension aprietas las
mandibulas, frunces el ceno, tensas el cuello, aprietas los punos, subes
los hombros, etcétera.




Por el contrario, cuando duermes placidamente todos tus musculos
se aflojan: no necesitas estar preparado para una emergencia
porque se supohe que ho tienes de qué preocuparte. Como veras, la
tension tiene una expresion muy importante en nuestro tono
muscular y lograr una relajacion muscular tiene efectos muy
positivos en nuestro estado general de bienestar. Los ejercicios que
practicaremos a continuacion se denominan relajacién muscular
progresiva y, en general, consisten en tensionar o hacer fuerza en
diferentes partes del cuerpo para después relajarlos y lograr un
estado mas co6modo. Vas a dividir imaginariamente tu cuerpo en
cuatro partes, las mismas que tendrdas que aprender a tensionar y
relajar

IMPORTANTE

-Durante toda Ila practica deberas aplicar la técnica de
respiracion que aprendiste previamente.

-Cuando estés en la fase de tension muscular haz toda la fuerza
que puedas sin que llegues a sentir dolor. Puede ser un poco
molesto, pero mantén ese estado por el tiempo indicado y hazte
consciente de todo lo que sientas.

-Cuando estés en la fase de relajaciéon muscular disfruta de la
sensacion y establece la diferencia con la fase de tensién

PIERNAS Y PIES

-Durante toda la practica deberas
aplicar la técnica de respiraciéon que
aprendiste previamente.

-Cuando estés en la fase de tension
muscular haz toda Ila fuerza que
puedas sin que llegues a sentir dolor.
Puede ser un poco molesto, pero
mantén ese estado por el tiempo
indicado y hazte consciente de todo
lo que sientas.

-Cuando estés en la fase de relajacién
muscular disfruta de la sensaciéon y
establece la diferencia con la fase de
tension




1T.Encoge los dedos de los pies como si quisieras tomar algo con
ellos o agarrarte del piso. Al tiempo toma el aire. Mantén la
tension y cuenta lentamente hasta cinco (1, 2, 3, 4, 5),
manteniendo el aire. Ahora relaja y regresa a la posicién normal
expulsando el aire. Repite dos 6 tres veces.

2.Estira fuertemente los pies hacia adelante. Mantén la tensién y
cuenta lentamente hasta cinco (1, 2, 3, 4, 5). Ahora relaja y
regresa a la posicion normal. Repite dos 6 tres veces. Recuerda
siempre manejar la respiracion como se indicé en el paso
anterior.

3.Eleva los pies como tratando de que toquen tus canillas.
Mantén la tension y cuenta lentamente hasta cinco (1, 2, 3, 4, 5).
Ahora relaja y regresa a la posicion normal. Repite dos 6 tres
veces.

4.Levanta la pierna izquierda con la punta del pie hacia arriba y
con tu mano tensiona. Puedes tocar el muslo y la pierna para que
sientas lo dura que esta. Si la sientes “floja” ténsala mucho mas.
En esta posicion eleva los dedos de los pies. Repitelo ahora sin
tocarte, solo siente. Mantén la tensiéon y cuenta lentamente
hasta cinco (1, 2, 3, 4, 5). Ahora relaja y regresa a la posiciéon
nhormal.

Repite dos o tres veces. Hazlo con ambas piernas. No olvides
respirar en forma adecuada.

TRONCO

tronco incluye el estéomago (la -

barriga), los gluteos (nalgas), el

pecho, la espalda y los hombros.

-Empieza haciéndote consciente de
tu tronco. Toca suavemente cada
una de las partes mencionadas.
Imagina que estas tocando un
piano o que haces un masaje suave
en esta parte de tu cuerpo. ;Coémo
estan? ;CoOmo sientes cada una de
ellas?




1. Gluteos. Bien sentado, aprieta tus gluteos de manera que se
nhote como se mueve tu tronco hacia arriba la parte del cuerpo
que estd en contacto con la silla. Recuerda tomar aire al
tensionar el musculo, mantenerlo mientras esta tenso y
expulsarlo al relajar. Repite todo el ejercicio dos 6 tres veces.

2.Estomago Mete el estémago el maximo que puedas, como si
quisieras marcar los musculos abdominales. Es posible que se te
dificulte un poco la respiraciéon, pero eso es normal.

3.Pecho. Trata de unir los codos y haz fuerza con el pecho. Debes
sentir tension en los musculos del pecho. Repite todo el ejercicio
dos 6 tres veces.

4. Espalda. Desliza los gluteos hacia delante de la silla y arquea
la cintura hacia afuera apoyado en los gluteos y la espalda.

Repite todo el ejercicio dos 6 tres veces.

5. Hombros. Sube los hombros tratando de que toquen las orejas.
Repite todo el ejercicio dos o tres veces)

MANOS Y BRAZOS

Ahora vas a tomar conciencia de tus manos Yy
brazos.

Siente un poco como estan tus brazo.

1. Manos. Cierra fuertemente los puios. Recuerda N
respirar adecuadamente. é

2. Muihecas. Cierra las manos y muévelas hacia f\—(N\M .
adentro, como si trataras de tocar la parte interior \ §

del brazo. Repite todo el ejercicio dos o6 tres
veces).

3. Brazos 1. Al mismo tiempo que cierras (tensas)
las manos estiran ambos brazos hacia delante a la
altura de los hombros y ponlos tan duros tan duros
como sea posible. Repite todo el ejercicio dos 6
tres veces.

4, Brazos 2. Junta tus brazos y antebrazos deé g
manera que se tensen tus biceps. Repite todo el
ejercicio dos o tres veces.

5. Brazos 3. Levanta los brazos como queriendo
alcanzar algo que esta muy alto. Repite todo el
ejercicio dos o tres veces.



CARA Y CUELLO

Ahora vas a tensar y relajar el cuello. Es divertido porque vas a
hacer gestos poco frecuentes y muy exagerados.

1. Cuello 1. Deja caer la cabeza hacia delante hasta que tu barbilla
esté lo mas préoxima posible al pecho. Sientes, que se tensan
especialmente los musculos de la nuca. Repite todo el ejercicio
dos o tres veces.

2. Cuello 2. Lleva la oreja izquierda /al hombro izquierdo, sin mover
este uUltimo. Siente una tensién en la zona lateral del cuello.
Repite todo el ejercicio dos o tres veces.

3.Cuello 3. Gira la cabeza hacia la izquierda hasta sentir una
tension en la zona lateral derecha del cuello. Repite todo el
ejercicio dos o tres veces).

1. Mandibulas Aprieta con fuerza los dientes y nota que se tensan
los musculos situados por debajo y hacia delante de las orejas.
Repite dos o tres veces

2. Lengua Aprieta con fuerza la/lengua contra la parte de arriba
de la boca. Repite dos o tres veces.

3. Saca los labios hacia fuera/y apriétalos fuertemente el uno
contra el otro. Mantén la tension y cuenta lentamente hasta
cinco (1, 2, 3, 4, 5). Ahora relaja.y regresa a la posicién normal.
Repite dos o tres veces.

4.Fuerza la sonrisa el maximo posible apretando los labios uno
contra el otro al mismo tiempo. Repite dos o tres veces.

5.Arruga la nariz hacia arriba como en una mueca de asco. Repite
dos o tres veces.

6.Cierra los ojos fuertemente. Repite dos o tres veces.

7.Frente. Sube las cejas como en un gesto de sorpresa de manera
que se marquen las arrugas. Repite dos o tres veces.

Finalmente, algunas recomendaciones que refuercen las
herramientas adquiridas a través de este recorrido por ti mismo

(a).



iNO TE QUEMES!

Consideraciones para lograr un estilo de vida saludable

Es natural sentirse presionado por las exigencias de la vida diaria.
Estamos sanos si somos capaces de superar con éxito |los
obstaculos que se nos presentan. Sin embargo, hay elementos de
nuestro estilo de vida que, sumados, pueden hacer que nos
sobrecarguemos y nos “quememos”.

A continuacion, se presentan algunas acciones que puedes
emprender para aliviar las presiones y sentirte eficiente,
productivo y, en general, con mayor bienestar fisico y mental.

Contigo mismo(a)

v No te paralices ante los problemas, analiza cé6mo ellos pueden
servirte para crecer. Recuerda que cuentas ya con una estrategia
para resolverlos.

v No interpongas excusas. Todas las personas en algun momento
de su vida tienen problemas; mas bien trabaja en solucionar lo
que puedes cambiar y aprende a aceptar lo que no. Eso evitara
que te agotes emocionalmente

v No esperes a tener ganas de hacer las cosas, empieza a
hacerlas y te daras cuenta de que los primeros pasos son los mas
dificiles, pero de ahi en adelante todo sera mejor.

v Maneja tu respiracion y procura conservar la calma en
momentos de angustia.

v Deja que tu cuerpo descanse y trabaja juiciosamente en
horarios laborales entre seis y diez horas por dia, no mas de eso.

Realiza ejercicio fisico al menos media hora continua tres veces
por semana, como trotar, caminar, correr, aerébicos, bicicleta,
etcétera



En el trabajo

v Realiza un horario diario de trabajo y programate para hacer las
actividades para ese dia. Asi evitaras (hasta donde te sea posible)
que se acumulen tareas

v Saca tiempo para descansar: cinco minutos aproximadamente
cada dos horas.

v Aprende a delegar a los demas algunas tareas que no son muy
importantes y que te quitan tiempo.

v Saca de tu horario actividades que te quiten tiempo y no te
ayuden a avanzar o lograr tus objetivos.

v Olvida la idea de ser perfecto en todo lo que hagas, simplemente
hay que hacer las cosas. El “tener que ser perfecto” te produce
emociones negativas

v No demores la toma de decisiones evalia la mejor opcion y hazle
seguimiento. No dejes que las tareas se te acumulen de un dia para
otro o de una semana para otra.

Con los demas

v Hay cosas de los demas (companeros de trabajo, familia, etc.) que
no esta en tus manos cambiar.

v Respeta los tiempos con tu familia, deja el trabajo en el Centro
Zonal o Regional y dedica tiempo para compartir con ella

v Realiza semanalmente actividades de recreacion, como ir al cine,
asistir a reuniones sociales, ir de paseo a la playa, al rio, hacer
deporte, etcétera.

v Habla de una forma en la cual no te insultes o te trates mal.
Cuando no nos insultamos dejamos de confirmar “lo malos que
somos”.

v Repite frases que te beneficien. Para ello, elimina el “debo” o el
“tengo que” y cambialo por “quisiera que” o me “gustaria que”.

v Prémiate siempre que logres afrontar una situacién de manera
“racional”. Dale reconocimiento a tu logro.



ESTRATEGIAS Y HERRAMIENTAS PARA EL
MANEJO CONSTRUCTIVO DE LA RABIA

v Escucha a los otros. Practica la confianza en los demas.
v Ten un confidente. Consigue un amigo y hablale regularmente,
incluso antes de que sientas que tu estrés esta creciendo.
v Trabaja en pro de la soluciéon del problema. En ultima instancia,

solo resolveras tu rabia cuando hayas hecho todo lo posible por
resolver su causa.
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