RESUMEN

TITULO: IMPLEMENTACION DE TECNICA NEUROLINGUISTICA EN LA
PREVENCION DEL ESTRES LABORAL EN LOS TRABAJADORES DE LA
EMPRESA DE OBRAS CIVILES, BARRANCABERMEJA, SANTANDER. 2013

AUTORES: Luisa Fernanda Ojeda, Ingeniera Ambiental, profesional HSE en

Consorcio CEIl — ACI. Correo electrénico: luisa.fernandaojeda@hotmail.com

2.) Juan Manuel Guarguaty, Ingeniero Sanitario y Ambiental, profesional HSE en
Consorcio plataformas petroleras. Correo electronico:

juanmanuel894@hotmail.com

3.) Sergio Andrés Sierra Acevedo, Ingeniero Sanitario y Ambiental, profesional

Ambiental en Consorcio CEI -. ACI. Correo electrénico: sergiosierra24@gmail.com

El objetivo de la presente investigacion es implementar una técnica de
programacion neurolinguistica (P.N.L.) para manejar y mitigar el nivel de estrés
laboral. La poblacién corresponde a trabajadores de una empresa de obras civiles
y la muestra fueron los trabajadores del area operativa aplicAndose una
investigacion de tipo cualitativa — participativa.

El trabajo consistié en la implementacién de la técnica del colapso de anclas, la
cual consiste en manejar la asociaciobn automatica entre un estimulo y una
respuesta emocional, lo cual se conoce como ancla, juntando una experiencia
negativa con un ancla de alguna situacién positiva. Se realiz6 un test de estrés en
los trabajadores, posteriormente se aplicé la técnica y por ultimo se midié
nuevamente el nivel de estrés con un test final, encontrandose que el 14% de la
muestra redujo su nivel de estrés. Tan solo un trabajador presenta estrés laboral y
después de aplicacion del colapso de anclas su nivel de estrés se mantuvo igual.
Se concluye que se alcanzd el objetivo propuesto parcialmente por cuanto se
implemento la técnica de PNL en la empresa de obras civiles, encontrandose que
la técnica del colapso de anclas debe ser aplicada de manera personalizada para
lograr mejores resultados.
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ABSTRACT
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The objective of this research is to implement an NLP technique (NLP) to manage
and mitigate the level of job stress. The population consisted of workers in a
company of civil works and the sample were operating area workers applying a
qualitative — participatory research.

The work consisted of in implementing the technique of collapsing anchors, which
is to manage the automatic association between a stimulus and an emotional
response, which is known as an anchor, joining a negative experience with an
anchor for a positive situation. Was performed stress test on workers, later applied
the technique and finally measured stress level again with the final test, finding that
14% of the sample reduced their stress level. Just a worker presents job stress and
after application of the collapse of anchors your stress level remained the same. Is
concluded that the proposed objective was reached partially because was
implemented NLP technique in civil engineering company, finding that the collapse
of anchors technique should be applied in a personalized way to obtain better
results.

KEYWORDS: Neuro linguistic programming, work stress, anchors, anchor
collapse.
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1. INTRODUCCION

En la actualidad el estrés laboral ha tenido gran relevancia puesto que muchos
accidentes de trabajo y enfermedades pueden ser causados directa o
indirectamente por niveles altos de estrés y la empresa contratista de obras civiles
objeto del presente estudio no ha ejecutado actividades para realizar su manejo y
mitigacion motivo por el cual se hizo necesario monitorear el nivel de estrés y

aplicar medidas para el manejo y control.

La presente investigacion muestra los resultados de la implementacion de una
técnica de programacion neurolingtistica (P.N.L.) para manejar y mitigar el nivel
de estrés laboral en los trabajadores. A continuacion se describen la metodologia

utilizada, resultados y conclusiones de la investigacion.

2. OBJETIVOS

2.1 GENERAL Implementar una técnica de programacion neurolinguistica (P.N.L.)
para manejar y mitigar el nivel de estrés laboral en los trabajadores de la empresa

contratista de obras civiles.

2.2 ESPECIFICOS

Identificar el nivel de estrés antes y después de la intervencion para el manejo del

estrés con herramientas de PNL.

Determinar los beneficios que proporciona la aplicacion de la técnica de
programacion neurolingtistica del colapso de anclas en el manejo y mitigacion del

nivel de estrés laboral.



3. METODOLOGIA

El estudio realizado es de tipo experimental, en el que se intervinieron 24
trabajadores (de una poblacion de 30 personas) de una empresa contratista de
obras civiles por medio de la aplicacion de la técnica del colapso de anclas para

evaluar la reduccién del nivel de estrés.

Inicialmente se aplicd un test de estrés a la muestra de trabajadores a fin de
conocer el nivel de estrés en cada uno de ellos. Posteriormente, se aplicé la
programacion neurolinglistica, por medio de la técnica del colapso de anclas
como medida para manejar o mitigar el nivel de estrés. Para abordar ésta técnica,
se realiz6 un taller con los trabajadores de la empresa contratista de obras civiles
del area operativa, el cual abordé una réapida explicaciébn sobre el origen del
estrés, partes del cerebro y se desarrollaron dos ejercicios de intervencién
fisiolégica los cuales consistieron en estiramientos, relajacion muscular y

respiracion profunda.

Posteriormente, se realizaron ejercicios de pausas activas durante las jornadas de
trabajo con el fin de manejar una respuesta fisiolégica en los trabajadores de

relajacion y distension de muasculos.

Después se procedid a realizar de manera grupal el colapso de anclas requiriendo
que los trabajadores que pensaran con los ojos cerrados en una situacion
estresante, recordando sonidos, formas y colores del momento. Cada uno debia
detectar un ancla, es decir, un sonido, forma, suceso, color, etc. Posteriormente,
se solicitd a los trabajadores pensar en un momento agradable o de felicidad e

identificar igualmente el ancla de ese momento. Finalmente, se retrocedia al



momento estresante pero incluyendo en éste el ancla del momento agradable, lo

gue genero en los trabajadores un cambio de percepcion de aquella situacion.

4. RESULTADOS

La investigacion parti6 de la realizacion de un test de estrés inicial en los
trabajadores de la empresa contratista de obras civiles, siendo el punto base para
posteriormente evaluar la efectividad de la aplicacion de la técnica del colapso de
anclas (Ver en Anexo 1, test de estrés inicial aplicado). Se encontré que el 8 % de
los trabajadores presentan nivel de estrés alto, 50 % nivel moderado y el 42 %
nivel de estrés bajo. Posterior a la aplicacion de la técnica del colapso de anclas e
evidenciandose que el 8 % de los trabajadores presentan nivel de estrés alto, 42
% nivel moderado y el 50 % nivel de estrés bajo. Los test de estrés finales pueden
ser consultados en el Anexo 2. En la grafica 1 se comparan los resultados
obtenidos en el test inicial de estrés y el test final, evidenciandose una reduccién
muy pequefa en el nivel estrés que presentan los trabajadores de la empresa
contratista de obras civiles, ya que tan solo 2 trabajadores redujeron el nivel de

estrés de moderado a bajo, lo cual corresponde a un 14 %.
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Gréfica 1. Nivel de estrés en los trabajadores antes y después aplicar PNL



Adicionalmente se analizaron variables como condiciones de ergonomia,
iluminacion adecuada y ruido alto a fin de establecer la incidencia de estresores

fisicos en el trabajo. Los resultados se muestran en las graficas 2, 3y 4.
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Gréfica 2. Cumplimiento de condiciones de ergonomia
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Gréfica 4. Ruido alto en el puesto de trabajo



Los resultados arrojan que no hay incidencia de estresores fisicos por cuanto el
95.8 % de los trabajadores manifiesta condiciones adecuadas de iluminacion, el
79.2 % manifiesta condiciones adecuadas de ergonomia y el 50 % de los
trabajadores estdn expuestos a ruido alto, factor que es controlado con elementos
de proteccidén auditiva los cuales permiten disminuir el nivel de presién sonoro

recibido por los trabajadores.

Respecto a la edad, género y afios de experiencia en el cargo no se establece
relacion alguna con factores estresores. De los 2 trabajadores con nivel de estrés
alto, uno tiene 40 afios de edad y el otro 27 afios; 10 y 6 afios de experiencia en el
cargo respectivamente. Asi mismo, de los 2 trabajadores con 1 afio de
experiencia, uno presenté nivel de estrés bajo y el otro moderado. Por tanto, no se
considera que los trabajadores con poca experiencia, presenten niveles de estrés
mas altos con respecto a los de mayor experiencia. En las graficas 5, 6 y 7 se

pueden observar los resultados:
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Gréfica 5. Resultados encuesta — Rangos de edad de los trabajadores
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Gréfica 6. Resultados encuesta — Género
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Gréfica 7. Afios de experiencia en el cargo

Referente al cargo no se evidencié relacién alguna con el nivel de estrés. Por
ejemplo, silos obreros presentan mayor estrés que los operadores o conductores.
De igual manera, debido a la formulacién de la pregunta, no se pudo establecer la
relacion entre el horario de trabajo y el nivel de estrés puesto que los trabajadores
manifestaron horarios de trabajo normales, sin indicar horas extras y horas
trabajadas en la semana que superen las 60 horas maximas de trabajo

establecidas en el Cédigo Sustantivo de Trabajo.



5. ANALISIS Y CONCLUSIONES

Dos trabajadores manifestaron cambios en el test final de estrés al responder No a
las preguntas: ¢esta agotado o decaido?, ¢siente a veces que su cabeza va a
estallar? o ¢tiene de vez en cuando reuniones que provocan estrés?, lo cual se
tradujo en una reduccion del nivel de estrés de moderado a bajo. Uno de los
trabajadores con nivel de estrés alto manifesto en el test final un cambio respecto
al test inicial respondiendo No a la pregunta ¢,Cree que la vida no merece la pena

vivirse?, mas sin embargo el nivel de estrés se mantuvo en alto.

En general, no se obtuvo una reduccién significativa en el nivel de estrés en los
trabajadores debido a que se aplicé la técnica del colapso de anclas de manera
grupal, lo cual no asegura el tratamiento en detalle de aquellos agentes estresores
para cada persona en particular.

Es importante identificar que hay preguntas del test de estrés que no van a tener
cambios evaluando antes y después de la aplicacion del colapso de anclas debido
a su formulacion. Estas preguntas son: ¢ Ha fallecido recientemente algan familiar
muy cercano?, ¢Ha tenido problemas legales?, ¢ Se ha mudado recientemente?,
¢ Tiene problemas econdémicos?, ¢Ha padecido en el dltimo tiempo alguna
enfermedad importante?, ¢Tiene algun problema de indole sexual?, ¢Ha
cambiado ultimamente de costumbres?, ¢Maneja su automévil mas de 2 horas al
dia? y ¢ Ha tenido enfermedades de poca importancia recientemente?. La
mayoria de éstas preguntas hacen referencia a hechos del pasado que se van a
mantener igual, aun se haya aplicado la técnica del colapso de anclas.

Por el contrario, hay preguntas del test de estrés que permiten identificar algan

tipo de tratamiento o manejo de estrés con la técnica del colapso de anclas. Estas



preguntas son: ¢Duerme toda la noche de corrido?, ¢Tiene problemas en su
relacion de pareja? , ¢La vida le resulta una lucha? , ¢ Siente ansiedad e irritacion
durante todo el dia?, ¢ Tiene problemas en el trabajo?, ¢ Esta decaido o agotado? ,
¢ Crees que la vida no merece la pena vivirse?, ¢Le preocupa su arreglo personal
tanto como de costumbre? , ¢Tiene de vez en cuando reuniones que producen
estrés?, ¢Tiene problemas de celos? , ¢Siente a veces que su cabeza va a

estallar?

Respecto a las variables de cumplimiento de condiciones de ergonomia,
iluminacién adecuada, ruido, edad, género, cargo, experiencia en el cargo, horario
de trabajo y movimientos repetitivos, no se pudieron establecer como agentes
estresores o factores que impliquen una relacién directa con el nivel de estrés de

los trabajadores.

De los 24 trabajadores uno solo manifesté tener problemas en el trabajo. Algunas
de las variables de la encuesta que pueden tener relacion con estrés laboral son:
sentir dolores de cabeza con frecuencia, sentir ansiedad e irritacion durante todo
el dia, tener problemas en el trabajo, trabajar en un lugar donde hay mucho ruido,
estar decaido o agotado, estar comiendo Ultimamente mas de la cuenta, manejar
un automovil mas de 2 horas al dia, tener de vez en cuando reuniones que

producen estrés, sentir a veces que su cabeza va a estallar.

En los trabajadores que presentaron nivel de estrés alto, se evidencié la influencia
de factores externos como tener problemas en la relacién de pareja, haber tenido
problemas legales, problemas econdmicos, problemas de celos, preocuparse mas
por el arreglo personal, haber tenido enfermedades de poca importancia
recientemente, haberse mudado recientemente y creer que la vida no merece la
pena vivirse. Igualmente se detectaron factores que pueden ser laborales como

trabajar en lugar donde hay mucho ruido, estar decaido o agotado, manejar un



automovil mas de 2 horas al dia y tener de vez en cuando reuniones que generan
estrés. Se resumen entonces 8 factores externos y 4 factores que pueden ser

laborales, estableciéndose que hay una marcada influencia de factores externos.

De los 10 trabajadores que presentaron nivel de estrés moderado, se detectd a tan
solo una persona con una relacién de influencia de 5 factores que pueden ser
laborales (sentir dolores de cabeza, tener problemas en el trabajo, trabajar en
ambiente con mucho ruido, manejar un automoévil por mas de 2 horas al dia
teniendo en cuenta el cargo de ésta persona y tener de vez en cuando reuniones
gue provoquen estrés) y 2 factores externos (tener problemas en su relacion de
pareja y haber tenido enfermedades de poca importancia recientemente). Luego
se deduce que de los 24 trabajadores, tan solo una persona puede estar
presentando estrés laboral. Esta persona mantuvo su nivel de estrés como

moderado antes y después de aplicar la técnica del colapso de anclas.

Se concluye que se alcanzé el objetivo propuesto parcialmente, logrando
implementar la técnica de programacion neurolinguistica (P.N.L.) para manejar y
mitigar el nivel de estrés laboral. Sin embargo, solo se presentd un trabajador con
estrés laboral, lo cual implica que la técnica requiere que se continte aplicando de
manera personalizada teniendo en cuenta los factores que los afectan para

eliminar las anclas negativas de cada trabajador.
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