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RESUMEN

El objetivo de la presente investigacion es implementar una técnica de
programacion neurolinglistica (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 asociacidon automatica entre un estimulo y una
respuesta emocional, o cual se conoce como ancla, juntando una experiencia
negativa con un ancla de alguna situacion 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, encontrdndose 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 alcanzé 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.

PALABRAS CLAVE:

Programacion Neurolinguistica, estrés laboral, anclas, colapso de anclas.
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ABSTRACT

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. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1 Descripcion del problema

En los ultimos afios viene adquiriendo una significativa dimension el debate sobre
las causas o factores psicosociales que poseen mayor influencia en la produccién
de accidentes de trabajo y entre los que destaca el estrés laboral por su magnitud
e importancia; ello hasta el punto de que a éste se le califica como la peor de las
enfermedades del siglo XXI. (Gédmez Mompeéan, 2005).

El estrés se ha definido como la respuesta fisiologica, psicolégica y de
comportamiento de un individuo que intenta adaptarse y ajustarse a presiones
internas y externas. En el ambito laboral surge cuando se da un desajuste entre la
persona, el puesto de trabajo y la propia organizacion. El trabajador percibe que
no dispone de recursos suficientes para afrontar la problematica laboral y aparece
ese estado de “desbordamiento”, al que se denomina estrés producido por esas
presiones citadas que se denominan estresores. (Hoyo Delgado, 1996).

Estos estresores pueden ser de caracter fisico o de caracter psicosocial. Asi, la
iluminacion, la temperatura o el ruido inadecuado pueden considerarse estresores
fisicos al igual que los ambientes contaminados o las propias posturas que tengan
que realizarse 0o mantenerse en la realizacion del trabajo. Por otro lado, los
estresores psicosociales son aquellos relacionados con el contenido de la tarea,
respecto de la que puede tenerse sobrecarga cuantitativa o insuficiente carga
cualitativa (contenido limitado o monocorde, falta de demandas a la creatividad o a
la solucién de problemas. (Vid., 1998), o relativos a la organizacién del trabajo
como el conflicto y ambigiedad de rol, jornada de trabajo, relaciones
interpersonales, promocién y desarrollo de la carrera profesional. No obstante, en
la aparicion del estrés también influyen las caracteristicas individuales que haran
mas o menos vulnerable a un trabajador a este tipo de riesgo.

El estrés laboral puede ocasionar problemas para la empresa ante situaciones de
ausentismo laboral, incapacidad, mal ambiente de trabajo o por no poder planificar
adecuadamente el trabajo. Con estas premisas, no hay duda de que el estrés es
un riesgo laboral al que hay que hacerle frente no sélo en aras de la salud integral
del trabajador, sino, también en aras del beneficio de la empresa.
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Segun el estudio de factores psicosociales de riesgo de trabajo en los docentes
universitarios realizado en Espafia, (Moreno Pando, 2007) aplicando Ila
metodologia de estudio observacional, transversal y descriptiva obtuvieron como
resultado diferentes tipos de factores psicosociales negativos percibidos por los
trabajadores, sobresalen los relativos a las exigencias laborales y los aspectos de
la remuneracion del rendimiento. Haciendo claridad que la realidad psicosocial
hace referencia no tanto a las condiciones que objetivamente se dan sino a como
son percibidas y experimentadas por la persona.

De acuerdo al estudio de programacion neurolingiistica (P.N.L.) y estrés laboral
(Gomez Mompean, 2005). Técnicas de intervencion en la prevencion de riesgos
laborales, en el cual se utiliz6 una metodologia dividida en tres fases, siendo la
fase 1, la recogida de informacion previa, seleccibn de herramientas para la
recogida de datos y aplicacién de herramientas; la fase 2 es el andlisis de la
informacion y establecimiento de diagnostico y la fase 3 es la valoracion de
resultados y propuestas de actuacién. Como resultado de este estudio se
reconocio que los aportes de la programacion neurolinglistica (P.N.L.) son
muchos y practicamente alcanzan a todas las areas del conocimiento, toda vez
gue la comunicacion constituye la base fundamental de toda interrelacion entre los
seres humanos y su entorno, siendo precisamente en dicha area donde estas
técnicas alcanzan sus mayores logros. Las técnicas de la  programacion
neurolinglistica (P.N.L.) resultan perfectamente compatibles con otro tipo de
técnicas que pudieren emplearse en el logro de proponer la eliminacion del estrés
laboral.

Por otra parte, se realiz6 un estudio de la programacion neurolingtistica (P.N.L.)
como método de intervencion psicolégica para el mejoramiento de la
comunicacién organizacional, (Gébmez Mompean, 2005). en el cual la metodologia
utilizada fue la de formacion de grupos focales y la de técnicas participativas, por
considerar que la investigacion tiene un enfoque eminentemente cualitativo,
ademas de considerar la importancia del proceso comunicacional dentro de su
contexto, tal como sucede durante la vida laboral, retomando sus propias palabras
y observando a través de dindmicas grupales la conducta expresada por los
participantes. Al trabajador se le valoré desde una perspectiva holistica y al grupo
como un todo. A través de dinamicas de presentacion, de animacion y de
integracion, se logro crear las condiciones adecuadas de socializacion y empatia
para el trabajo grupal, de igual manera las dinamicas sirvieron de vehiculos para
qgue los participantes se pudieran comunicar; ademas, elaborar una serie de
categorias de comunicacion basadas en los conceptos de la programacion
neurolinglistica (P.N.L.) ‘patrones mentales’, ‘los filtros de tu mundo’ y
‘puntualizacion de la comunicaciéon’, asi como el tipo de comunicacion que se da:
‘clara directa’, ‘clara indirecta’, ‘enmascarada y directa’ y ‘enmascarada e
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indirecta.” De ahi que el taller sirvi6 de diagnédstico y de intervencién en los
procesos de comunicacion que se dan en cada colectivo.

El estudio de prevencién de riesgos psicosociales: estudios de necesidades de
formacion, (Zimmermann, 2000) aplic6 una metodologia de caracter descriptivo
mediante técnicas cualitativas de recogida de informacion desarrollandose
actividades, como grupos de discusion con los colectivos laborales de riesgo al
objeto de conocer sus percepciones, identificar las dificultades practicas para la
prevencion y definir necesidades de formacién. El resultado de los grupos de
discusion en los colectivos estudiados pone de manifiesto la existencia de unos
perfiles de riesgo muy ricos en factores psicosociales, sefialando la existencia de
un numero importante de colectivos laborales que estan afectados por esta
problematica. De igual manera se muestra que el conocimiento sobre la
exposicidn a los factores de riesgo psicosocial en los colectivos laborales es muy
insuficiente.

En la investigacion denominada como influye el estrés en el personal
administrativo de la UNE, (Montero Granthon, 2010) predomina el caracter
cualitativo, pues persigue comprender e interpretar el fenbmeno psicolégico que
conlleva el estrés, para asi explicarlo con propiedad ademas esta apoyado
adicionalmente por la investigacion bibliografica y documental. En los resultados
arrojados por esta investigacion no se encuentran diferencias significativas en el
nivel de estrés entre facultades, carreras y sexo. De igual manera se encuentran
diferencias significativas entre los grupos estudiados, es decir que el estrés afecta
en el rendimiento académico de los estudiantes universitarios, a mas alto estrés
menor rendimiento.

La investigacion de la tensién laboral en el &rea de acuerdos de restructuracién de
la superintendencia de sociedades aplica una metodologia descriptiva
(Hernandez 1998), se define midiendo o evaluando diversos aspectos,
dimensiones o componentes de los fendmenos a investigar. Esta investigacion
pretende describir y evaluar la tension que se percibe en los funcionarios del area
de acuerdos de reestructuracion. Esta investigacion arroja que la jornada laboral
debe ser acorde con horarios de trabajo en condiciones normales, como son 8
horas de trabajo, periodos cortos de descanso y hora de almuerzo y el acuerdo
para el trabajo de los dias sabados, teniendo en cuenta el cédigo laboral
colombiano. Pero si estas condiciones son cambiadas por largas jornadas
laborales para compensar la ausencia de otros funcionarios, crea un ambiente
tensionante generando problemas en la salud de los trabajadores.
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Partiendo de los estudios mencionados con el aporte de las técnicas de
programacion neurolinguistica (P.N.L.), se quiere demostrar que la aplicacién en
la intervencion psicoldgica en los trabajadores de la empresa contratista de obras
civiles podrd contribuir a la reduccion de los niveles de estrés y establecer
estrategias adecuadas de comunicacion, de mejoramiento de las relaciones
humanas, la autoestima, incrementar las capacidades y habilidades, la asertividad
y seguridad de los trabajadores, mejorando el clima laboral y de desarrollo en el
desempefio laboral de todos los trabajadores.

1.2 Pregunta de Investigacion

¢La programacion neurolingiistica es una herramienta eficiente en el control del
estrés laboral?

15



2. JUSTIFICACION

Las organizaciones necesitan identificar los trabajos que llevan a una fatiga laboral
prematura a los trabajadores, que manifiestan algunos de los sintomas tempranos
de este problema. Algunas veces sera posible modificar las partes de un trabajo
que favorece a la fatiga laboral. En otros casos, la empresa puede ayudar a los
empleados a sortear mejor las situaciones laborales de estrés.

La empresa contratista de obras civiles actualmente no cuenta con una
herramienta especifica que permita evaluar el grado de estrés laboral. Tampoco
existe un instrumento que permita determinar el nivel de los factores considerados
causantes de estrés laboral. Por lo tanto y con el fin de garantizar el mejoramiento
de las condiciones laborales de los trabajadores se propondra realizar a partir de
la programacion neurolinguistica una técnica para reducir el riesgo psicosocial al
estrés laboral.

Existe una amplia preocupacion por prevenir y controlar el estrés ocupacional por
estar atentando contra la salud del factor humano, siendo éste el mas importante
dentro de la empresa.

Hasta hoy en dia, la programacion neurolingiistica (P.N.L.) ha venido siendo
desarrollada tanto por sus creadores, como por una serie de especialistas de la
materia y enriquecida con una serie casi ilimitada de técnicas que hacen que
llegue a ser considerada como una terapia moderna y eficaz (terapia personal,
terapia de las organizaciones, entre otros).

Tal es el grado de importancia de dichas técnicas que resultan de enorme utilidad
en todas las areas del conocimiento, llegando a confirmarse su eficacia en campos
como terapia, desarrollo personal, educacion, trabajo/empresa y aplicaciones
organizativas.

Resulta totalmente ineficaz querer ayudar a alguien diciéndole lo que debe -hacer,
ya que la Unica ayuda eficaz que puede recibir y sobre todo aceptar, consiste en
permitirle que encuentre por si mismo la solucién que le conviene mediante el
emprendimiento de un diadlogo constructivo.

La prevencion y atencion del estrés laboral constituyen un gran reto, los criterios
para contrarrestarlo deberan ser organizacionales y personales. Los médicos de

16



salud en el trabajo y profesionales afines, deben vigilar a sus pacientes y cuando
sea posible a toda la organizacién con objeto de manejar el estrés en forma
efectiva, aunque la participacion del equipo de salud para efectuar cambios
sustanciales con frecuencia es mas dificil, pues los gerentes y empleadores
generalmente buscan resolver el problema de los trabajadores en forma individual,
pero rechazan la intervencion en el origen del problema cuando esto implica la
necesidad de cambios en el lugar de trabajo, por la posible disyuntiva entre la
ganancia economica y el bienestar de los trabajadores.
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3. OBJETIVOS

3.1 Objetivo 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.

3.2 Objetivos 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
programaciéon neurolinguistica del colapso de anclas en el manejo y mitigacion del
nivel de estrés laboral.

18



4. MARCO TEORICO

“El estrés del trabajo puede definirse como la respuesta fisica y emocional nociva
gue ocurre cuando los requerimientos del trabajo no son compatibles con las
capacidades, los recursos o las necesidades de los trabajadores” (Ramos, 2001,
p.86)

El resultado es que los procesos industriales y el cambio tecnologico estan
generando importantes cambios en el patron de desgaste de los trabajadores
industriales y no industriales (Laurell, 1989; Gardufio, 1996; citados en Ramirez,
2001, p.59). Se identifican, en consecuencia, emergentes problemas de salud
mental y/o emocional relacionados con condiciones de trabajo peligrosas, pero
también con bajo esfuerzo, monotonia, aislamiento, cuya expresion esta
conformando una patologia psicosomatica y nerviosa que, en términos generales,
se asume como estrés.

La exposicion a condiciones estresantes en el trabajo puede tener una influencia
directa en la salud y seguridad de los trabajadores. En Colombia, se incluye en la
Resolucién 2566 de 2009, enfermedades causadas por estrés en el trabajo tales
como infartos en el miocardio, hipertension arterial, enfermedad acido péptica
severa o colon irritable entre otras.

Por otro lado, segun la teoria propuesta por Hans Selye, el cuerpo humano puede
recuperar instantaneamente su capacidad de sortear el estrés. Por ello, el ser
humano se siente fisica y mentalmente debilitado cuando trata de combatirlo. A
esto se le llama fatiga laboral, situacion en que los empleados muestran
agotamiento emocional, apatia ante su trabajo y se sienten incapaces de alcanzar
sus metas (Keith, 1993, p. 560).

A los agentes que estimulan los procesos de estrés nervioso y hormonal se les
denomina estresores.

Los estresores del medio ambiente fisico son lo que Poulton (citado en lvancevich,
1989) designa como estresores de los obreros, puesto que se concentran en las
ocupaciones de los obreros mas que en ninguna otra, estos son: luz, ruido,
temperatura, vibracion, y aire contaminado, entre otros.
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Fontana (1995); Keith (1991) e Ivancevich (1989) identifican como los estresores
mas importantes: clima organizacional, estructura organizacional, caracteristicas
de la tarea, tecnologia, influencia del liderazgo, politicas de turnos de trabajo,
personal escaso, horas extras, salario, promocién escasa, incertidumbre e
inseguridad, conflicto de funciones, comunicacion deficiente, influencia de la
familia, competencia entre colegas.

Una de las posibilidades para el control, manejo y reduccion de estrés es la
aplicacion de técnicas de programacion neurolinguistica (P.N.L.).

La programacion neurolinguistica (P.N.L.) es una disciplina cuyo campo de accion
es la estructura de la experiencia subjetiva del ser humano, es decir. como
organiza la mente, lo que ve, oye, siente, revisa y filtra el mundo exterior mediante
los sentidos, explorando a si mismo cémo lo describe con el lenguaje y como
reacciona (tanto intencionadamente o no) para producir determinados resultados.

Las siglas de P.N.L. (programacion neurolinguistica) "bautismo" de sus autores,
responden a tres términos:

P: Programacién: Término que hace referencia al proceso que sigue el sistema de
representaciones sensoriales para organizar estrategias mentales o dicho de otra
manera, los "programas” mentales que cada persona tenga establecido. Toda
conducta de la persona deriva de un "programa mental" que la misma posee.

N: Neuro: Término que parte de la idea de que toda accién y toda conducta de
cada persona es el resultado de una actividad neurolégica (actividad mental) ya
que cada cual "funciona” ejecutando sus "programas"” por medio de impulsos. Las
neuronas, las vias nerviosas son la base de toda la programacién cerebral de la
persona.

L: Linguistica: Término que hace referencia a que la actividad mental de la
persona y la organizacion de sus "estrategias" operativas, son exteriorizadas a
través de la comunicacion en general y el lenguaje en particular. El lenguaje, tal y
como indicaba con anterioridad constituye una caracteristica distintiva del ser
humano ya que continuamente se comunica con el exterior y con la sociedad.

Hasta hoy en dia, la programacion neurolingtistica (P.N.L.) ha venido siendo
desarrollada tanto por sus creadores, como por una serie de estudiosos de la
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materia y enriquecida con una serie casi ilimitada de técnicas que hacen que
llegue a ser considerada como una terapia moderna y eficaz en la terapia
personal, terapia de las organizaciones o empresas, deteccion y prevencion de los
estados generadores de accidentes de trabajo y enfermedades laborales; ello en
la busqueda de su reduccion y minimizacion de sus consecuencias. (Gomez
Mompeén, 2005)

Una de la técnicas de programacion neurolingtiistica es el colapso de anclas. Un
ancla se define como la asociacion automatica entre un estimulo y una respuesta
emocional. Por ejemplo: Cuando escucho una cancion, ésta me recuerda a una
persona y me provoca una emocion respecto a esa persona y a lo que vivi con
ella 6 cuando conduzco y veo que el semaforo esta en rojo, detengo la marcha. La
técnica del colapso de anclas consiste en juntar una experiencia negativa con un
ancla de alguna situacién positiva. Por ejemplo para curar algun problema
emocional, se pone bajo sugestion a la persona para que recuerde esa situacion
negativa junto con su ancla, después se le sugestiona para que traiga un recuerdo
positivo y su ancla, por ultimo se regresa a la situacion negativa pero se le pone el
ancla de la situacién positiva y de ésta manera se elimina la respuesta negativa o
estresora.

La aportacion de la programacion neurolinguistica (P.N.L.) en el logro eficaz de
técnicas intervencion se puede dar de la siguiente forma:

e Técnica de Intervenciobn General: con el desarrollo de las técnicas y
diversos ejercicios de P.N.L., al individuo no le resultaria definir
especificamente aquellos recursos que de €l mismo necesitaria "movilizar"
para afrontar tal situacion de estrés, o lograr que la misma no se produzca.
(Gomez Mompean, 2005)

e Técnica de Intervencién Cognitiva: con el desarrollo de las técnicas de
P.N.L., por parte del individuo se obtendria una puesta a disposicion de la
situacion, con observacion de la misma desde diversos puntos de vista, 0
dicho de otra manera, encontrando por parte del protagonista la situacion
generadora de estrés, de su auto observacién tanto desde su propia
posicion, desde otra distinta, e incluso desde la de un tercero objetivo. Ello
tendria la consecuencia de cambiar su percepcién y su propia forma
"estresante” de observar la realidad, su interpretacion desde otras
"perspectivas" que no se habia planteado hasta el momento y su propia
evaluacion y autoevaluacion del problema. (Gémez Mompean, 2005)
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e Teécnica de Intervencion Fisiolégica: tanto los ejercicios de relajacion fisica,
aquellos de control de la respiracion y la "desconexion” que forman parte y
acompafan en su realizacion a todas las técnicas y ejercicios de P.N.L., ya
por si mismos constituyen una adecuada técnica de intervencion que al
estar asociada a la determinacion de determinadas "submodalidades” en el
sujeto, favorecen el logro del objetivo propuesto en cuanto al control de las
situaciones estresantes. (Gémez Mompean, 2005)

e Técnica de Intervencion Conductual: Las técnicas de la P.N.L., favorecen
precisamente la promocion de conductas adaptativas "elegidas" por el
propio sujeto como las mas adecuadas para afrontar la situacion, toda vez
que las mismas son pre-experimentadas por el interesado a través de
ejercicios de "puentes al futuro” en los que es el propio sujeto quien
"experimenta” de forma no traumatica la utilidad de su libre conducta
seleccionada. (Gomez Mompean, 2005)

En torno a este tema, el desarrollo de las técnicas de la P.N.L. en el ambito
empresarial y tomando al individuo como sujeto de la intervencion, no solo
resultarian adecuadas al objeto de prevencion y eliminacion del estrés laboral en
el trabajador, sino que incluso favoreceria la resolucion de problemas de otro tipo
gue también tendrian incidencia en la accién de su puesto de trabajo. (Gémez
Mompean, 2005).

La empresa contratista objeto de la investigacion, es una compafia dedicada a la
consultoria y ejecucion de proyectos de ingenieria civil, ingenieria sanitaria y
ambiental, operacion y mantenimiento de plantas de tratamiento de agua potable,
residual e industrial, alquiler de maquinaria pesada y movimientos de tierra.

La empresa inicid sus operaciones con Ecopetrol desde el afio 2.005. Entre los
proyectos que ha realizado la empresa se encuentran recuperaciones ambientales
a pozos exploratorios, movimientos de tierra, construccion de obra civil, monitoreo
de calidad del suelo, agua y aire en el area del Campo Yarigui Cantagallo
(Bolivar), Puerto Wilches (Santander), Tupale Municipio de Chibolo (Magdalena)

En la empresa contratista., los trabajadores pueden estar bajo diversas presiones
como cumplimiento del tiempo estipulado en los contratos, organizacién de
actividades, conflictos internos, entre otros los cuales pueden provocar estrés.
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5. MARCO LEGAL

Identificar los riesgos a los que un trabajador estd expuesto ha sido un deber
desde que se ha reconocido la influencia de las condiciones del trabajo en la
salud de las personas.

La legislacion Colombiana ha tenido avances en este reconocimiento y ha
centrado la importancia en las condiciones fisicas, de seguridad e higiene, a partir
de 2008 con la resolucion 2646. Los aspectos psicolaboral pasaron a tener
reconocimiento por la legislacion.

5.1 CODIGO SUSTANTIVO DEL TRABAJO ARTICULO 58 NUMERAL 5 a

Guardar absoluto respeto a la dignidad personal del trabajador, a sus creencias y
sentimientos.

5.2 LEY 9 DE 1979

Esta ley marca la pauta hacia una legislacion organizada en materia de Salud
Ocupacional; llamada Codigo Sanitario Nacional, dicta las medidas sanitarias
sobre proteccién del medio ambiente, suministro de agua alimentos, entre otros.

El Titulo Il corresponde especificamente a salud ocupacional y reglamenta sobre
condiciones ambientales, agentes bioldgicos y fisicos.

5.3 DECRETO 614 DE 1984

Sefala como objeto de la salud ocupacional proteger a la persona contra los
riesgos relacionados con agentes fisicos, biologicos, psicosociales, mecanicos,
eléctricos y otros derivados de la organizacién laboral que puedan afectar la salud
individual y colectiva en los lugares de trabajo.
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Este decreto sienta las bases para la organizacion y administracion gubernamental
de Salud Ocupacional en el pais y sefala el objeto de Salud Ocupacional y el
campo de aplicacion de las normas en esta materia.

5.4 RESOLUCION 1016 DE 1989

Organizacion, funcionamiento y forma de los programas de salud ocupacional que
deben desarrollar los patronos o empleadores en el pais. Sefiala como una de las
actividades de los subprogramas de medicina preventiva y del trabajo disefiar y
ejecutar programas para la prevencion y control de enfermedades por los riesgos
psicosociales.

5.5 CONSTITUCION POLITICA DE COLOMBIA DE 1991 ARTICULO 25

El trabajo es un derecho y una obligacion social y goza, en todas sus
modalidades, de la especial proteccién del estado. Toda persona tiene derecho a
un trabajo en condiciones dignas y justas.

5.6 DECRETO 1832 DE 1994

Patologias causadas por estrés en el trabajo: trabajos con sobrecarga cuantitativa,
demasiado trabajo en relacién con el tiempo para ejecutarlo, trabajo repetitivo
combinado con sobrecarga de trabajo. Trabajos con técnicas de produccién en
masa, repetitiva 0 monotona o combinada con ritmo o control impuesto por la
maquina. Trabajos por turnos, nocturno y trabajos con estresantes fisicos con
efectos psicosociales, que produzcan estados de ansiedad y depresion, infarto del
miocardio y otras urgencias cardiovasculares, hipertension arterial, enfermedad
acido péptica severa o colon irritable.

5.7 RESOLUCION 02358 DE 1998

Define la salud mental como la “capacidad que tienen las personas y los grupos de
éstas para interactuar entre si y con el medio en el cual viven. Agrega que es un
modo de promover el bienestar subjetivo, el desarrollo y uso 6ptimo de las
potencialidades psicologicas de caracter cognitivo, afectivas y relacionales,
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dirigidas al cumplimiento de metas individuales y colectivas, en concordancia con
la justicia y el bien comun”.

5.8 LEY 1010 DE 2008

La presente ley tiene por objeto definir, prevenir, corregir y sancionar las diversas
formas de agresion, maltrato, vejamenes, trato desconsiderado y ofensivo y en
general todo ultraje a la dignidad humana que se ejercen sobre quienes realizan
sus actividades econdmicas en el contexto de una relacion laboral privada o
publica.

5.9 RESOLUCION 2646 DE 2008

Establece disposiciones para la identificacion evaluacion, prevencién, intervencion
y monitoreo permanente de la exposicién a factores de riesgo psicosocial en el
trabajo y para la determinacion del origen de las patologias causadas por el estrés
ocupacional. Los factores de riesgo psicosociales se clasifican en 3: intralaborales,
extralaborales e individuales. En los factores intralaborales se evalta la gestion
organizacional, condiciones de la tarea, el clima de las relaciones, la carga fisica,
condiciones del medio ambiente de trabajo, jornada de trabajo, beneficios entre
otros. En los factores extralaborales se contempla la utilizacion del tiempo libre, el
tiempo de desplazamiento y medio de transporte al trabajo, acceso a servicios de
salud, caracteristicas de vivienda y pertenencia a redes de apoyo social. Por
altimo, los factores individuales hacen referencia a caracteristicas de personalidad,
informacion socio demografica y condiciones de salud evaluadas con los
examenes médicos ocupacionales.

5.10 DECRETO 2566 DE 2009 TABLA DE ENFERMEDADES PROFESIONALES

Por el cual se adopta la tabla de enfermedades profesionales. Incluye los el estrés
como posible enfermedad laboral siempre y cuando se demuestre relacion directa
entre el factor de riesgo y la actividad realizada.
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5.11 LEY 1562 DE 2012

Accidente de trabajo: es accidente de trabajo todo suceso repentino que
sobrevenga por causa 0 con ocasion del trabajo, y que produzca en el
trabajador una lesion organica, una perturbacion funcional o psiquiatrica, una
invalidez o la muerte.
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6. METODOLOGIA

El presente estudio es investigacion cualitativa — participativa trata de una
actividad que combina, la forma de interrelacionar la investigacion y las acciones
en un determinado campo seleccionado por el investigador, con la participacion de
los sujetos investigados. El fin Gltimo de este tipo de investigacion es la busqueda
de cambios en la poblacion de trabajadores de la empresa contratista aplicando
programacion neurolinguistica para posteriormente evaluar el efecto causado en la
reduccion de estrés laboral.

6.1 POBLACION

La poblacién corresponde a los trabajadores de la empresa contratista de obras
civiles., los cuales son en total 30 personas.

6.2 MUESTRA

La muestra para el estudio es de tipo por conveniencia; por lo tanto estara
conformado por 24 trabajadores del area operativa, lo cual equivale a un 80% del
total de trabajadores de la empresa contratista de obras civiles

Criterios de inclusion: trabajadores de la empresa contratista de obras civiles del
area operativa que presenten estrés laboral y voluntariamente acepten participar
del estudio.

Criterios de exclusion: trabajadores que no deseen participar o que no presente
estrés.

6.3 INSTRUMENTO DISENADO

El instrumento disefiado consta de un test general donde se evallan datos basicos
del trabajador y condiciones de trabajo que pueden generar estrés y un test de
estrés el cual evalla algunas condiciones extralaborales e intralaborales.
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TEST GENERAL

Nombre:

Género:

Edad:

Cargo:

Profesion:

Tiempo de experiencia en el cargo:

Tipo de contrato:

Horario de trabajo:

¢, Su puesto de trabajo cumple condiciones de ergonomia?:

¢ Posee la iluminacién adecuada en el puesto de trabajo?:

¢, Realiza movimientos repetitivos?

TEST DE ESTRES

Una forma de conocer el grado de estrés es determinar como nos afectan diversas
circunstancias o acontecimientos de nuestra vida. A continuacion se plantean una
serie de preguntas que se refieren a situaciones cotidianas a las que nos podemos
ver sometidos en cualquier momento. Todas ellas generan una determinada carga
de estrés.
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El siguiente test de estrés, sirve de ejemplo para comprobar si el entorno social o
el estilo de vida, conllevan a tensiones peligrosas para la salud.

Responder “si” o0 “no” a las siguientes preguntas:

ITEM S| | NO

¢, Duerme toda la noche de corrido?

¢ Siente dolores de cabeza con frecuencia?

¢ Tiene problemas en su relacion de pareja?

¢ Ha fallecido recientemente algun familiar muy cercano?

¢ Ha tenido problemas legales?

¢Lavida le resulta una lucha?

¢.Se ha mudado recientemente?

¢ Tiene problemas econémicos?

¢, Siente ansiedad e irritacion durante todo el dia?

¢ Tiene problemas en el trabajo?

[y P Z
s INIEICI NS IENMINSIE S

¢Ha padecido en el dltimo tiempo alguna enfermedad
importante?

12 ¢ Tiene algun problema de indole sexual?

13 ¢ Trabaja en un lugar donde hay mucho ruido?

14 ¢, Ha cambiado ultimamente de costumbres?

15 ¢ Esté decaido y agotado?

17 ¢, Crees que la vida no merece la pena vivirse?

18 ¢ Esta comiendo ultimamente mas de la cuenta?

19 ¢, Se ha distanciado de algun amigo?

20 ¢ Le preocupa su arreglo personal tanto como de
costumbre?

21 ¢Maneja su automovil mas de dos horas por dia?

22 ¢ Tiene de vez en cuando reuniones que producen estrés?

No. ITEM S| | NO

23 ¢, Tiene problema de celos?

24 ¢, Ha tenido enfermedades de poca importancia
recientemente?

25 ¢ Siente a veces que su cabeza va a estallar?

TOTAL

Tabla 5: Test de Estrés
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Evaluacioén:

Por cada “si”, la notacidon es de 2 puntos. Por cada “no” la anotacion es de cero
(O) puntos

- Mas de 20 puntos: Estd sometido a una gran tensién con riesgo de padecer
determinadas alteraciones a nivel emocional y espiritual. Debe de tomarse un
respiro, ir de vacaciones, salir a correr o realizar alguna labor que le guste y pueda
liberar tensiones, debido a que si este problema avanza, puede atentar contra su
entorno familiar, laboral y atentar contra su salud.

- Entre 10 y 20 puntos: Ud. tiene un nivel de estrés moderado, como cualquier
persona que sabe manejar sus preocupaciones y busca las mejores alternativas
para resolver sus problemas.

- Menos de 10 puntos: la tension que sufre es de moderada intensidad. Ud. no
padece de estrés, todos los problemas pasan a un segundo plano en todos los
factores.

La intervenciobn mediante la aplicacion de técnicas de programacion
neurolingtiistica (PNL), se hard teniendo en cuenta los resultados del test de
estrés. Segun los resultados del test se procederan a aplicar la técnica las cuales
se pueden realizar mediante talleres, capacitaciones y/o actividades ludicas.

6.4 PROCEDIMIENTO

Inicialmente se aplicé 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.
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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 explicacion
sobre el origen del estrés, partes del cerebro y se desarrollaron dos ejercicios de
intervencidn fisiologica los cuales se describen a continuacion:

1. Contacto sentido: donde los asistentes se saludan, se reconocen afectivamente
y realizan una serie de ejercicios en espalda, brazos y columna. Esto ejercicios
activan sistema circulatorio y respiratorio y conectan al trabajador con el equipo.

2. Conexién con el ahora. En un espacio abierto, rodeado de naturaleza (arboles,
pastos, plantas, pajaros) se realizé en circulo un ejercicio de toma de conciencia
del cuerpo y la mente con el momento, realizando respiraciones profundas,
buscando una mejor oxigenacién del cerebro y activando una relajacion de cuerpo
y mente.

En las fotografia 1, 2, se observan los ejercicios desarrollados en la fase inicial:

Y.

M":‘; 1\‘\\‘"\'; q

Fotografia 1. Ejercicio de conexién con el presente. Fotografia 2. Ejercicios de respiracién
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.
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Después se procedid a realizar de manera grupal el colapso de anclas requiriendo
que los trabajadores que pensaran con los o0jos 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
que genero en los trabajadores un cambio de percepcion de aquella situacion.

En las fotografias 3 y 4 se muestra el momento de aplicacién de la técnica del
colapso de anclas:

Fotografia 3. Aplicacién del colapso de anclas. Pensando en momento
0 situacion estresante.
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e
Fotografia 4. Instalacion de ancla (apretdn de manos) en recuerdo de

momento agradable

Por ultimo, se realizd nuevamente el test de estrés a fin de establecer la
efectividad de la técnica aplicada.

6.5 VARIABLES

Las variables que se consideran relevantes para el estudio son:

Variable Definicion Tipo de variable DefInIC.IOI‘l
operativa
Cumplimiento de
. las metas, los L : Numero de
Expectativa - De razon discreta -
objetivos, lo en un - objetivos, metas y
personal (numeérica)

tiempo
determinado.

tiempo

Tabla 1. Variables personales afectivo — emocionales
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Definicion

Variable Definicion Tipo de variable .
operativa
Tiempo de vida . .
De razon discreta - .
Edad desde el momento - Anos cumplidos
S (numérica)
del nacimiento.
Caracteristica que
diferencia al ser . Femenino
Genero 0 sexo nominal .
humano entre ser Masculino

hombre o mujer.

Tabla 2. Variables personales biolégicos — demograficas

Variable Definicion Tipo de variable Deflnlc_|on
operativa
: Recurso humano,
Labor que realiza la S
ersona en licitaciones,
Cargo b . Nominal contador, auxiliar
determinado lugar o
contable,
empresa. :
secretaria, otros
Tiempo en el cual la
Tiempo de | Persona ha trabajado De razo6n discreta | . ~
. en el cargo en - Numero de afios
experiencia . (numeérica)
determinadas
empresas.
Tipo de | Lugar geogra_lflco en o Oficina, campo
contrato/lugar | donde realiza el | De razon discreta :
: ) abierto, otros.
de trabajo trabajo.
Horario de | Turno de la jornada de | De razon discreta :
. S . - Horas de trabajo
trabajo trabajo e intensidad. (numérica)

Grado de tension o
afectacién con riesgo

de padecer Alto
Nivel de estrés | determinadas Cualitativa ordinal | Moderado
alteraciones a nivel Bajo o nulo
fisico, emocional vy
espiritual.
o Elementos de
L Diseilo del puesto de . )
Ergonoémico . Cualitativa trabajo y
trabajo. I
condiciones
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. Estudio realizado por . Ingeniero,
Profesion Nominal
la persona. contador, otros.
Tabla 3. Variables organizacionales y del contexto laboral
Variable Definicion Lpe el Beilnicion
variable operativa
Cantidad de luminosidad
Percepcion . de |que se presenta en €l | ogjiaiva | si/No
iluminacion sitio de trabajo.
lluminacién adecuada
T'e”.‘p‘? de Posturas forzadas del o .
movimiento : Cualitativo Si/ No
. cuerpo en un tiempo.
repetitivo

Tabla 4. Variables condiciones de higiene y seguridad

6.6 CONSIDERACIONES ETICAS

Para la investigacién se contd con el consentimiento informado que corresponde al
los trabajadores accedieron a participar en la
investigaciéon, teniendo claro que su participacibn es voluntaria y en pleno

documento mediante el cual

conocimiento de los beneficios que su participacion les significa.

Para solicitar consentimiento, fue

el objetivo de la investigacion.

necesario ofrecer la informacién relevante
acerca de la investigacion para garantizar que todos los trabajadores conocieran

La investigacién fue orientada por los tres principios fundamentales de la ética:

1. Respeto: se garantizdé a todos los trabajadores que la informacion

recogida es de absoluta reserva.

2. Beneficencia, no- maleficencia: la investigacion fue asesorada por
Psicologa especialista en salud
ocupacional, P.N.L international coaching, Trabajador Social y Mg.

los siguientes profesionales:

en programacion neurolinglistica
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coaching y la
investigacién por ingenieros ambientales, adquiriendo el compromiso



de realizarlo de manera responsable, para no generar riesgos a los
participantes.

3. Justicia: se informd a los participantes que en ningin momento sera
solicitado dinero por concepto de participacion de la investigacion.

En la investigacion no se contd con el permiso de la empresa para referenciarlo
en el proyecto de grado, motivo por el cual se mencionara como empresa
contratista de obras civiles en el sector petrolero para efectos de la aplicacion de
la programacién neurolingtistica (P.N.L.) con el personal de la empresa.
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7 CRONOGRAMA

Camiento Fin
@ Vo, Nontniea oo, Gmew 1 ke T [ms opn N [opis
Rl XJoT Tt vInTsTx oo e VMl sTx 0] 1®
1
1 b Aplicacion de test 6o estrés Bdias  lun17/06/13 dom 23/06/13
3 #  Evauaoonderesutadosdeltest das  ln12/0/13 dom23/08/13 20C
4 ¢ Aplcacidnde téenica de 1das  hn24f06/13 dom1afor/1s 2%
programacidn newrokngiistica
E  Mlacontestdeestés  6dis  n1s/o7/t3 domal/onfs 4 [
§ *  Evaaoonderestadosy  6dis  Walsor13 domauo7/n3 SCC [ =
concusiones
|
{x] GO, |

Tabla 6. Cronograma
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8. PRESUPUESTO

PRESUPUESTO GENERAL DEL PROYECTO

RUBRO UNIDADES COSTO EN MILES DE $

Equipo de investigacion 3 3.000.000
Asesores PNL 2 800.000
Transporte Varios 100.000
Viéticos para asesores PNL Varios 500.000
Papeleria Varios 80.000
Refrigerios Varios 200.000

TOTAL PRESUPUESTO DEL PROYECTO 4.680.000

Tabla 7. Presupuesto
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9. 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). En la tabla 8 se muestran
los resultados:

NIVEL DE ESTRES TEST INICIAL
DESCRIPCION |ALTO | MODERADO |BAJO| TOTAL PERSONAS
No. Personas 2 12 10 24
Porcentaje 8 50 42

Tabla 8. Nivel de estrés inicial en los trabajadores

Se encontrd 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 se realizdé nuevamente el test de estrés
encontrandose los siguientes resultados como lo muestra la tabla 9.

NIVEL DE ESTRES TEST POSTERIOR
DESCRIPCION |ALTO | MODERADO |BAJO| TOTAL PERSONAS
No. Personas 2 10 12 24
Porcentaje 8 42 50

Tabla 9. Nivel de estrés después de aplica PNL en los trabajadores

Se evidencio 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 final 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 reduccidon muy
pequefia en el nivel estrés que presentan los trabajadores de la empresa
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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 %.

NIVEL DE ESTRES TRABAJADORES EMPRESA OBRA CIVIL

12 7

B Antes

B Despues

o

e
v
L~ -
- |
v
v

Wi ro Wom=

ALTO MMODERADD BAIO

Gréfica 1. Nivel de estrés en los trabajadores antes y después aplicar PNL

Adicionalmente se analizaron variables como condiciones de ergonomia,
iluminacién 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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CUMPLIMIENTO DE CONDICIONES DE ERGONOMIA
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Gréfica 2. Cumplimiento de condiciones de ergonomia

ILUMINACION ADECUADA
4%
LN
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RESPONDE

Grafica 3. Resultados encuesta — lluminacién adecuada en el puesto de trabajo
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RUIDO ALTO EN EL PUESTO DE TRABAJO
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Y
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Graéfica 4. Resultados encuesta — 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 estan expuestos a ruido alto, factor que es controlado con elementos
de proteccién 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 trabajador de 27 afios; 10 y 6 afios de
experiencia en el cargo respectivamente. Asi mismo, de los 2 trabajadores con 1
afio de experiencia, uno presentd 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

0%
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Gréfica 6. Resultados encuesta — Género
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ANOS DE EXPERIENCIA EN EL CARGO

mO-5ANOS
m6-14 ANOS
m>14 ANOS

Gréfica 7. Resultados encuesta — Afios de experiencia en el cargo

Referente al cargo no se evidencié relacion 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.
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10. DISCUSION

El objetivo de la investigacion se enfoco desde el inicio, a la reduccion de estrés
laboral en los trabajadores de la empresa de obra civil, aplicando una técnica de
neurolinguistica llamada colapso de anclas.

Sin embargo la metodologia empleada cualitativa — participativa  permitio
interactuar con los trabajadores y a partir de lo expuesto en los test, se logra
comprender y valorar los factores que generan estrés laboral, pero a su vez se
detecto estrés extra laboral en el analisis de los resultados.

En el andlisis se evidencio que el 8 % de los trabajadores presentan nivel de
estrés alto, 42 % nivel moderado y el 50 % nivel de estrés bajo. Se comparan los
resultados obtenidos en el test inicial y el test final, evidenciandose una reduccion
pequefia en el nivel de estrés.

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 arrojan que hay incidencia de estresores fisicos, debido a que el
50 % de los trabajadores estan expuestos a ruido alto, siendo este el factor que
genera mayor estrés laboral en la investigacion, aunque es controlado con
elementos de proteccion auditiva los cuales permiten disminuir el nivel de presién
sonoro recibido por los trabajadores que les genera estrés laboral, a excepcion del
95.8 % de los trabajadores manifiesta condiciones adecuadas de iluminacion y el
79.2 % manifiesta condiciones adecuadas de ergonomia.

Referente al cargo no se evidencid relacion alguna con el nivel de estrés. De igual
manera, debido a la formulacion 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 Codigo Sustantivo de Trabajo.

Respecto a la generacion de estrés en los trabajadores por factores
extralaborales, el mas relevante fue la preocupacion del arreglo personal tanto
como de costumbre.
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El anclaje es una técnica desarrollada a partir del conductismo y de los estudios
realizados por el fisiblogo ruso Pawlov, quien hablé de la relacion estimulo-
respuesta. Este fisidlogo explicd el condicionamiento que se debe presentar para
crear reflejos y la necesidad de repetir el estimulo para que se cree el reflejo. Sin
embargo, en la P.N.L para anclar algun patron no es necesario invertir mucho
tiempo, precisamente por eso ha sido tan exitoso este método, porque en tan solo
una sesion ha logrado conseguir cambios que no se presentan con otro tipo de
terapias de modificacion de la conducta. “Anclar implica establecer indicadores o
desencadenantes para cada estado interno” (Dilts, 2003)

Esta investigacion permiti6 aplicar la técnica de colapso de anclas en los
trabajadores siendo muy sencilla y facil de utilizar. Se requiere primero que la
persona identifique un ancla negativa, con todas sus emociones y sensaciones,
luego viene el colapso de anclas positivas, es decir se colocan una tras otras
anclas positivas que tengan que ver con el estado deseado de la persona y se
anclan mediante gestos fisicos, cerrando un pufio, juntando las puntas de los
dedos entre otros.

Por lo tanto la técnica es efectiva siempre y cuando la realicen profesionales en
programacion neurolinguistica (P.N.L), puesto que se necesita identificar los
"picos de emocion de cada estado"”, al identificar los picos emocionales (los
puntos mas altos de emocidén en ciertos momentos, es donde se instaura el ancla.

La técnica de colapso de anclas estimula y da poder para acceder a emociones
positivas permitiendo superar momentos dificiles en los seres humanos. Es muy
util saber cuantos anclajes funcionan en la vida cotidiana para desactivar los que
provocan estados negativos. Las técnicas de neurolinglistica crean estimulos
positivos y asi desarrollar al maximo potencialidades para adquirir seguridad en
superar la timidez y la indecision, combatir el estrés y auto-motivarse. De esta
manera se brinda una alternativa de intervencion y control a estrés con el fin de
prevenir desarrollo de patologias y la ocurrencia de accidentes de trabajo.

En cuanto a las limitaciones en el momento de plantearse la investigacion fue la
aplicacion de los test, ya que podrian intimidar a los trabajadores y presentar
cierto rechazo, de manera que se pensod que la participacion seria complicada y
dificil.; pero ocurrié lo contrario participaron de manera abierta y espontanea
demostrando el agrado por el tema, prestando la importancia, atencion y
concentracion.

46



La limitacion de la investigacion estuvo basada en la poca disponibilidad de tiempo
para el desarrollo de la investigacion por parte de la gerencia, debido a que se
necesitaba de la totalidad del personal para ejecutar las actividades del
cronograma de la investigacién, generando un atraso en el programa de trabajo
(P.D.T) del contratista y afectacion en el cumplimiento de la fecha para la entrega
de la obra civil.

Aunque los resultados demuestran que el personal esta estresado por situaciones
ajenas a lo laboral, se logré detectar por medio de la investigacion, que la
implementacion de la técnica es un insumo para la empresa ya que funciona
como reductor de estrés y fomenta el bienestar fisico y mental a los trabajadores
de manera sencilla; siempre y cuando sea dirigida por profesionales
especializados en la técnica de programacién neurolinguistica.

Con esta técnica se puede reducir factores generadores de estrés intralaborales
como extralaborales, que al no ser identificados y tratados a tiempo pueden llegar
a producir enfermedades fisicas, desérdenes mentales y accidentes de trabajo.
Actualmente se dispone de numerosas evidencias cientificas que confirman que la
exposicion a factores que generan estrés afecta a la salud fisica, mental y social.

A corto plazo se manifiesta a través de lo que se denomina estrés, que incluye
diversos aspectos a la salud. A largo plazo la exposicion puede generar los
riesgos psicosociales que puede provocar alteraciones cardiovasculares,
respiratorias, gastrointestinales, dermatoldgicas, musculo esqueléticos y de salud
mental. Es necesario recordar que la norma obliga a todas las organizaciones que
tengan hecha la evaluacién de riesgos psicosociales y los controles para la
prevencion.
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11. 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?, méas sin embargo el nivel de estrés se mantuvo en alto.

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 algun 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 automovil mas de 2 horas al
dia? y ¢ Ha tenido enfermedades de poca importancia recientemente?. La
mayoria de estas 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 algun
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,
iluminacion 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 relacion directa con el nivel de estrés de
los trabajadores.

De los 24 trabajadores uno solo manifest6 tener problemas en el trabajo. Algunas
de las variables de la encuesta que pueden tener relacion con estrés laboral son:
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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 detecto a tan
solo una persona con una relacion 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 automovil 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 relacién 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 alcanz6 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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12. RECOMENDACIONES

Se recomienda aplicar la técnica del colapso de anclas de manera personalizada
con el trabajador que presento nivel de estrés laboral moderado. De igual manera
las dos personas con nivel de estrés alto, requieren el tratamiento inmediato por
parte de un profesional especialista desde el enfoque psicologico donde se
busquen alternativas al control de la ansiedad emocional, asi como al
aprovechamiento de los recursos del organismo.

El tratamiento debe iniciar con un médico clinico para que realice los chequeos
necesarios y determinar el estado de los trabajadores. Luego del diagndstico
debe ser tratado con una atencion mas especifica psicologo y psiquiatra, el
primero para realizar un psicodiagnostico, y el segundo para, en caso de ser
necesario, iniciar el tratamiento farmacoldgico que lo apoye a salir la situacién, ya
que el estrés puede acarrear en otros trastornos tanto organicos como
emocionales, ademas de poder causar accidentes laborales.

Con los demas trabajadores que presentaron nivel de estrés moderado no se
considera necesario la remision al especialista ya que esta condicion se interpreta
como personas que saben manejar sus preocupaciones y busca las mejores
alternativas para resolver sus problemas. Se considera importante continuar con
ejercicios de relajacion y distension muscular ya que la intervencion fisiolégica es
la base para cualquier tratamiento y manejo de estrés en cualquier persona.

De igual manera se recomienda continuar con capacitaciones en manejo de estrés
a los trabajadores. Para finalizar se recomienda a la empresa disefiar e
implementar un programa de vigilancia epidemiologica en prevencion de riesgo
psicosocial.
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14. ANEXOS

FUNDACION UNIVERSITARIA eoucaaon 37 ocisTanos
A W, DEL AREA ANDINA

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Fecha:

Yo identificado con C.C. No.
certifico que he sido informado (a) acerca de la naturaleza y
el objetivo de la investigacion (NOMBRE DEL TRABAJO DE
INVESTIGACION DIRIGIDO), realizada por (NOMBRE DEL
INVESTIGADOR (A)., estudiante de la especializacion (NOMBRE DEL
PROGRAMA) de la FUNDACION UNIVERSITARIA DEL AREA ANDINA

Declaro que se me ha informado ampliamente sobre los posibles riesgos,
inconvenientes, molestias y beneficios derivados de mi participacion en el
estudio, que son los siguientes:

(SE DEBEN ESCRIBIR ESPECIFICAMENTE DE ACUERDO A LA
INVESTIGACION).

La participacion en este estudio es estrictamente voluntaria. La informacion
que se recoja sera confidencial y no se usara para ningun otro propésito
fuera de los de esta investigacion, solo la conocera el comité de
investigacion y los autores.

Si se tiene alguna duda sobre esta investigacion, puedo hacer preguntas en
cualquier momento durante mi participacion en él. Igualmente, puedo retirarme
del proyecto en cualquier momento.

Nombre del Firma del Nombre y firma del
Participante Participante Investigador
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FICHA TECNICA DE LA PRUEBA TEST ESTRES

Nombre completo de la
prueba y siglas en caso de
tenerlas

Test Estrés

Autor(es)

http://www.desestressarte.com/

Afo de publicacion

2007

Objetivo de la prueba

Conocer el grado de estrés

Subescalas o subpruebas

Entorno social

Estilo de vida

indices de confiabilidad y
validez

No hay soporte teérico o empirico a la
estructura de la prueba.

Poblacién con que se
estandarizo

No hay soporte tedrico o empirico. Se
infiere que es poblacion econémicamente
activa

Tipo de administracion

Individual o Grupal

Variables

Entorno social: Ambiente laboral, clima
laboral, Problemas econdmicos y legales,
relacion de pareja, redes sociales de apoyo,
lugar de residencia,

Estilos de vida: Alimentacién, Descanso
apropiado, enfermedades importantes y
leves, cefaleas, ansiedad, insomnio,
cansancio, irritacion, problemas sexuales,
celotipia, motivacion y sentido de vida;
imagen personal.

Usos

Es una prueba psicoldégica diagndstica de
estilos de vida saludables para evaluar a
poblaciéon econdmicamente activa para una
variedad de propoésitos.

Instrucciones

Solicita a los participantes que contesten la
prueba de la manera mas sincera posible.
Es an6énima y no tiene implicaciones
contractuales.

A final se solicita que sumen las respuestas
“si” y las respuestas “no”.

Por cada “si”, la notaciéon es de 2 puntos.

- Mas de 20 puntos: esta sometido a una
gran tensién con riesgo de padecer
determinadas alteraciones a nivel emocional
y espiritual.

- Entre 10 y 20 puntos: esta soportando una
tension importante.

- Menos de 10 puntos: la tensién que sufre
es de moderada intensidad.
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IMPLEMENTACION DE

TECNICA
NEUROLINGUISTICA
EN LAPREVENCION

DEL ESTRES LABORAL

CONTROL DE CAPACITACION Y ENTRENAMIENTO

Fecha:

Hora:

Obra:

Lugar:

Dirigido:

Temas:

CARGO

FIRMA

NOMBRE

CEDULA

OBSERVACIONES

Nombre del Instructor

Firma
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