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RESUMEN

Para la preparacion de este trabajo se Ilevo a cabo una investigacion psicologica que
efectivamente ayuda a crear una intervencion con técnicas grupales en las que
trabajaremos con grupos operativos, 1o que ayudara a la intervencion de colaboradores

que estan bajo niveles de estrés en el area de trabajo - emocional.

La propuesta de intervencion se trabajo con la empresa COMUMAP de la provincia de
Santa Elena - Chanduy, se dedica a la exportacion de mariscos, cuenta con un total de 500
empleados entre el &rea administrativa y las diferentes areas que conforman la produccion
y distribucion de mercancias. Se contd como un instrumento de aplicaciondel cuestionario
de riesgo psicosocial del Ministerio de Trabajo, que ayudd a recopilar informacion
relevante en diferentes entornos, tales como: carga y rito de trabajo, desarrollo y
competencia laboral, liderazgo y autonomia, accion y control, trabajo organizacion,
recuperacion, apoyo Yy apoyo, acoso discriminatorio, acoso laboral, acoso sexual, adicto
al trabajo, condiciones de trabajo, doble presencia (trabajo - familia), estabilidad laboral

emocional, salud percibida.

Cuestionario que ayudd a obtener resultados generalizados, observando una gran
incidencia, en el factor de doble presencia (laboral - familiar), que genera condiciones de
riesgo con altos niveles de estrés, produciendo incidencia en la falta de concentracion,

absentismo, bajo rendimiento laboral.

Palabras clave: Terapia cognitiva, estrés laboral, ambiente de trabajo, sobrecarga de

trabajo, técnica grupal, grupo operativo.
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ABSTRACT

For the preparation of this work a psychological investigation was carried out that
effectively helps to create an intervention with group techniques in which we will work
with operational groups, which will help the intervention of collaborators who are under

stress levels in the work area - emotional.

The intervention proposal was worked with the company COMUMAP of the province of
Santa Elena - Chanduy, it is dedicated to the export of seafood, has a total of 500
employees between the administrative area and the different areas that make up the
production and distribution of merchandise. It was counted as an instrument of application
of the psychosocial risk questionnaire of the Ministry of Labor, which helped to collect
relevant information in different environments such as: Work load and rite, Development
and labor competence, Leadership and autonomy, Action and control, Labor organization
, Recovery, Support and support, Discriminatory Harassment, Workplace Harassment,
Sexual Harassment, Workaholic, Working Conditions, Double presence (Labor - Family),

Emotional work stability, Perceived health.

Questionnaire that helped to obtain generalized results, observing a great incidence, in the
double presence factor (labor - family), which generates risk conditions with high levels
of stress, producing incidence in the lack of concentration, absenteeism, low labor

performance.

Keywords: Cognitive therapy, work stress, work environment, work overload, group

technique, operating group.
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INTRODUCCION

En la actualidad el estrés es un tema que esta muy comercializado y por ende no
ha sido lo suficientemente atendido, el interés por este tema se ha incrementado tanto asi
que por las caracteristicas que generan los efectos tanto fisicos como mentales, en la
actualidad ya es considerado como un problema de riesgo psicosocial y de la salud de las

personas que se encuentran activas laboralmente.

Para la elaboracidn del presente trabajo se realizd una investigacion psicoldgica
que ayuda de manera efectiva a crear una intervencién con técnicas grupales en la que se
trabajara con grupos operativos, que ayudara a la intervencién de colaboradores que estén
bajo niveles de estrés en el area laboral — emocional. La propuesta de intervencion se
trabajo con la empresa COMUMAP (Corporacion Conservera Mundo Marino) de la
provincia de Santa Elena — Chanduy, la empresa se dedica a la exportacion de productos
del mar, cuenta con una totalidad de 500 colaboradores entre el area administrativa y las

diferentes areas que conforman la produccion y distribucion de la mercaderia.

Se cont6 como instrumento de aplicacion del cuestionario de riesgo psicosocial
del Ministerio de Trabajo, que ayudo a recoger informacién relevante en los distintos
ambientes como son: Carga Y rito de trabajo, Desarrolloy competencia laboral, Liderazgo
y autonomia, Accion y control, Organizacion laboral, Recuperacion, Soporte y apoyo,
Acoso discriminatorio, Acoso laboral, Acoso Sexual, Adiccidn al trabajo, Condiciones de
Trabajo, Doble presencia (Laboral — Familiar), Estabilidad emocional laboral, Salud

percibida.

Cuestionario ayudo a obtener resultados generalizados, observando una gran
incidencia, en el factor doble presencia (laboral - familiar), lo que genera condiciones de
riesgo con niveles altos del estrés, produciendo incidencia en la falta de concentracidn,

ausentismo, bajo rendimiento laboral.



JUSTIFICACION

Los motivos que han impulsado la realizacidn de esta investigacion de proyecto
de tesis, se han orientado a que uno de los trastornos que con mas frecuencia influyen en

la vida personal y laboral de las personas es el estreés.

Este mismo fendmeno que se presenta cuando las demandas de la vida diaria
afectan directamente en el area cognitiva o conductual de cada persona, es por eso que a
lo largo de la investigacion, trato de reflejar que es necesario que se le brinde atencion a
cada necesidad que presente el empleado dentro del ambiente laboral, para evitar

afectaciones de tipo, fisica, emocional o psicoldgica.

El presente trabajo busca abordar el estrés y en particular su vinculacion con la
problematica del desempefio laboral y personal, intenta ademas de presentar datos
estadistico sobre los niveles de riesgo psicosocial dentro de la empresa, buscar la
necesidad de la propuesta de un taller de técnicas activas de intervencion que responde a
los resultados encontrados en la poblacion investigada, se encontré un alto indice de
estrés, los cuales deben ser atendidos tomando en cuenta que con una intervencién eficaz

se pretendera disminuir esta problematica.

Asimismo la importancia de un trabajo activo en funcidn del estrés de los empleados;
traerd grandes beneficios para la instituciéon, ya que van a existir mejoras en la salud

mental, mejor calidad de viday esto se vera reflejado en el desempefio laboral.



CAPITULO 1

1 EL ESTRES

1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El estrés, esta catalogado como un trastorno biopsicosocial y afecta a la poblacion
mundial. Es un fendmeno social actualmente considerado como el de mayor riesgo para
lasalud mental de las personas que se encuentran en estado activo, no distingue edades ni
condicion econdmica, es el tema base de esta investigacion, la cual toma como prioridad
la evaluacion de colaboradores de la empresa COMUMAP. (Corporacién Conservera
Mundo Marino) de la provincia de Santa Elena — Chanduy, encargada de la venta al por

mayor de productos del mar.

Es importante conocer los antecedentes y la trayectoria del estrés como riesgo de
salud mental, y para lograrlo es necesario mencionar ciertas teorias y conceptos de
diferentes autores, quienes van a proporcionarnos informacion positivay negativa entrono
a este tema, también estaran integrados conceptos de tipo fisiologico y psiquico que no
solo afectan al ser humano y como este ve su realidad social, ademas, se tomara en cuenta
todos estos factores causantes de algun tipo de desequilibrioenél. Es asi como cada sujeto
decide de qué manera quiere sobrellevar su problematica y a su vez las opciones de

respuesta que tendran que ver con factores de tipo personal y ambiental.

Estrés es un término que se origina al final del siglo XVII con la definicion del
fisico inglés Robert Hooke en los metales a traves de la ley de elasticidad al mencionar
que cuando se aplica presion sobre una estructura o cuerpo se genera un estiramiento o
desgaste que a su vez produce un cambio en laforma. Esta explicacion es utilizada por los
médicos en el siglo XIII al hablar de que existian enfermedades que eran producto de un
desgaste nervioso. Sin embargo, ya en los afios treinta Hans Selye, observo que en los
pacientes existian determinadas caracteristicas que se mantenian independientemente de
laenfermedad principal, de esta forma inicia una definicion de estrés en base a la respuesta

de las personas a situaciones estresantes, las cuales atentan a la homeostasis del sujeto,



dando lugar a una respuesta no especifica de una consecuencia psiquica o mental. (Casuso,
2009)

En el ambito mundial, el tema de los Factores Psicosociales en el Trabajo ha
cobrado gran relevancia en los Gltimos afios. Instituciones internacionales como la
Organizacion Internacional del Trabajo (OIT), la Organizacion Mundial de Salud
Universidad (OMS), la Union Europea, el Instituto Nacional de Seguridad y Salud
Ocupacional (NIOSH) o la Agencia Europea de Salud y Seguridad, han declarado a los
factores psicosocialesy estrés laboral como una de las grandes prioridades en el tema del
trabajo y la salud ocupacional en los proximos afios (Juarez Garcia, A., Vera Calzareta,
A., Gomez Ortiz, V., Canepa, C., & Schnall, P., 2014)

Segun el CIE 10 (1995) considera que: El suceso estresante o0 las circunstancias
desagradables prolongadas constituyen el factor causal primario y esencial, al punto de
que el trastorno no habria tenido lugar sin estos impactos. Los trastornos en esta categoria
pueden ser considerados asi como respuestas adaptativas patoldgicas al estrés grave o
prolongado, en el sentido de que interfieren con los mecanismos de adaptacion normales,

por lo cual inducen un deterioro del funcionamiento social del paciente.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2013) define el estrés como el
cumulo de reacciones corporales que dispone al cuerpo para la accién, en otras palabras,
el estrés es una reaccion necesaria para llevar a cabo respuestas cognitivas y conductuales
de actividades tanto cotidianas como especiales las cuales son vinculas con la
sobrevivencia. Por otro lado, la definicion general de la Real Academia de la Lengua
Espafiola (RAE, 2014) el estrés es también la tension producto de situaciones angustiosas
que dan paso a reacciones somaticas 0 mentales que en ocasiones se tornan graves, por
consiguiente, el estrés no siempre en un factor de supervivencia adaptativo, ya que al tener
efectos negativos en el sujeto lo desestabilizan y repercute en los espacios en los que se

desenvuelve.

Se toma en cuenta como un factor que se asocia como resultado de estrés al

aumento de casos de obesidad, segin la SEEDO el 40% de la sociedad, que 3 de cada 10



personas con un cuadro de obesidad mantienen problemas relacionados con el estrés, y 4

de 10 tienen problemas con la ingesta de alimentos.

Pero no solo laobesidad se asocia al estrés, la American Psychological Association
(2018) , cuando realizo su encuesta titulada Stress in América, indica que el dinero y el
trabajo encabezan constantemente la lista de factores estresantes para adultos en general,
y ambos son factores estresantes comunes para la Generacion Z tambien. Mas de 8 de
cada 10 (81 %) de la generacién Z entre las edades de 18 y 21 reportan dinero como una
fuente de estrés significativo, con casi tantos (77%) dicen lo mismo sobre el trabajo. Casi
2 de 3 Generacion Z de 15 a 17 afios (63%) informan que sus familias no tienen suficiente

dinero y es una fuente importante de estrés.

Se habla de derechos humanos Yy en esta investigacion hacemos referencia a los
derechos del trabajo y la razén del porque toda persona tiene su derecho a trabajar, a su
libre seleccidn de trabajo y bajo las condiciones salubres y de sanidad que este merece, ,
un salario emocional que ayude a la produccién efectiva y colabore con la construccion
del ambiente laboral, un salario digno, se habla de un trabajo digno apoyado en estos
derechos. En la seccion segunda del trabajo en la Constitucion del Ecuador se dira que el
trabajo es un derecho y un deber social. Gozard de la proteccién del Estado, el que
asegurara al trabajador el respeto a su dignidad, una existencia decorosa y una

remuneracion justa que cubra sus necesidades y las de su familia.

Se resaltara que, el trabajo del conyuge o conviviente en el hogar, sera tomado en
consideracion para compensarle equitativamente, en situaciones especiales en que aquél
se encuentre en desventaja econdmica. Se reconocera como labor productiva, el trabajo

doméstico no remunerado.

La Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) define al estrés laboral o estrés
en el trabajo como la reaccidn que puede tener el individuo ante las exigencias y presiones
laborales que no se ajustan a sus conocimientos y capacidades y que ponen a prueba su
capacidad para afrontar la situacion. (Leka & Griffiths, 2004). Este tipo de estrés, propio
de las sociedades industrializadas, en las que la creciente presion en el entorno laboral
puede provocar la saturacion fisica o mental del trabajador, generando diversas



consecuencias que no s6loa su salud, sino también a la de su entorno mas proximo. (Leka
& Griffiths, 2004)

Desde una perspectiva médica se puede definir al estrés como “un proceso en el
que las demandas ambientales comprometen o superan la capacidad adaptativa de un
organismo, dando lugar a cambios biologicos y psicoldgicos que pueden situar a las

personas en riesgo de enfermedad” (Cohen, S., Kessier, R., & Underwood, L., 1995)

En nuestro pais, la Constitucion Politica actual enfatiza la basqueda del buen vivir
o sumak kawsay, haciéndose mas notorias las situaciones relacionadas a la salud mental
del individuo, Salud mental que es definida por la Organizacion Mundial de la Salud
“como un estado de bienestar en el cual el individuo es consciente de sus propias
capacidades, puede afrontar las tensiones normales de la vida, puede trabajar de forma

productiva y fructifera y es capaz de hacer una contribucion a su comunidad” (OMS,
2013).

El Ecuador dentro del Modelo de Atencién Integral de Salud (MAIS), se busca
formar la salud mental en la atencion que brinda en sus centros. Considerando que ésta es
definida como un estado de armonia y equilibrio del ser humano, que le permite sentirse
bien consigo mismo, realizarse en relacion a sus creencias, interactuar de una manera

consciente, coherente y respetuosa con su entorno cultura (MSP, 2013).

El ministro del Trabajo, y el director del Instituto Nacional de Estadisticas y
Censos (INEC), dieron a conocer que los niveles de desempleo y subempleo no han
sufrido variaciones en el pais, entre septiembre de 2017 y septiembre de 2018, como
consecuencia de las decisiones econdmicas y del Plan de Prosperidad del Gobierno
Nacional.

La Encuesta Nacional de Empleo, Desempleo y Subempleo (Enemdu) realizada a
60 mil personas, a escala nacional, demuestra que la tasa de desempleo nacional se ubico
en 4,0% para septiembre de 2018 mientras que, en el mismo mes de 2017, estuvo en 4,1

%. La variacion no es estadisticamente significativa.



El subempleo también permanece estable, pues actualmente se registra en 19,4 %);
mientras que en septiembre de 2017 fue de 20,5 %. En tanto, la tasa de empleo adecuado
es de 39,6%, cuando el afio anterior fue de 40.4%. “La tasa de desempleo y subempleo se

mantienen estables”, expresé el Director del INEC.

El Ministro Ledesma precisd que el Gobierno Nacional implementa politicas
laborales que promueven, de forma permanente, la mejora y el fomento del empleo. Hace
referencia a las politicas que dinamizan el mercado laboral y a las modernas modalidades
contractuales. PrecisO que se trabaja con los sectores bananero, turistico, floricola,
acuicola, pesquero, de la construccion, ganadero y textil, con la finalidad de generar y
formalizar aproximadamente 236 mil empleos en cuatro afos, en estos sectores. También
destaco las decisiones economicas adoptadas, que no afectaron al presupuesto del sector

social.

Segun la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT)(s.f), el estrés es la
respuesta fisica y emocional a un dafio causado por un desequilibrio entre las exigencias
percibidasy los recursos y capacidades percibidos de un individuo para hacer frente a esas
exigencias. El estrés relacionado con el trabajo estad determinado por la organizacion del
trabajo, el disefio del trabajo y las relaciones laborales, y tiene lugar cuando las exigencias
del trabajo no se corresponden o exceden de las capacidades, recursos 0 necesidades del
trabajador o cuando el conocimiento y las habilidades de un trabajador o de un grupo para
enfrentar dichas exigencias no coinciden con las expectativas de la cultura organizativa

de una empresa.

Al efecto, sobre la Seguridad Industrial, en la obra “Higiene y Seguridad en el
trabajo” volumen 1 de Jorge Mangosio (2008), definen de la siguiente forma:

La seguridad industrial es el conjunto de técnicas que tienen por objeto la
prevencion de los accidentes. A través del tiempo el énfasis puesto sobre la segundad

industrial ha ido cambiando.

Al producirse la Revolucion Industrial se incrementd el numero de

establecimientos industriales, los cuales disponian de gran cantidad de mano de obra



debida a la desocupacién en el agro por la introduccion de nuevas técnicas. En tal

situacion, poca fue la atencion puesta para resguardar la salud de los trabajadores.

A medida que transcurre el siglo XIX aumentan las presiones sociales originadas
en sentimientos humanitarios, asi como movimientos de trabajadores para prevenir y
compensar los accidentes de trabajo. En efecto, se sostuvo que et accidente era
responsabilidad del empleado y no del empleador. Distintos paises emitieron leyes para
resguardar al trabajador de los accidentes de trabajo.

1.2 FUNDAMENTACION DEL PROBLEMA

La problematica gira en torno a el estrés laboral y los efectos del mismo en lo que
se refiera la produccién de la empresa, eficacia y al compromiso, se debe identificar los
principales estresores que estan generando malestar seaa nivel social, empresarial, familia
o personal en el ambiente emocional, para asi desde ahi trabajar con la implementacidn
de Técnicas Activas de Orientacion Cognitivo Conductual, las mismas que tienen como
finalidad ayudar a mejorar la salud mental y emocional de los colaboradores que acepten
ser parte del trabajo; dicho trabajo deberaser aplicado por psic6logos clinicos que conocen
el manejo de las técnicas , todo esto con el fin de tener detallado el panorama de la

problematica donde se trabaja.
121 CUALITATIVOS

Se considera que el estrés es visto como un fendmeno de adaptacion en los ambitos
que lo rodean, sean estos, sociales, laborales, familiares y emocionales. Un fendmeno que
puede provocar un malestar especifico, este podria ser entendido como la reaccion frente
a situaciones que podria parecer amenazante, ya que hay la presencia previa de estimulos

negativos.

Entonces, se puede decir que el estrés como respuesta del organismo es la reaccion
conductual ante estimulos agresivos 0 amenazantes, la demanda a el organismo impuesta
por el medio ambiente, que comprende todos los cambios o reacciones adaptativas ante
una alteracion de su equilibrio, con la Unica finalidad de mantener la estabilidad ya sea



psicoldgica o fisioldgica. Si el equilibrio no se restablece, la condicion de estrés se vuelve

crénica y esto podria dar paso al deterioro de la salud fisica y mental.

Es importante tener en cuenta que el estrés es adaptativo: una reaccion ante
acontecimientos externos inevitables que proporcionan un aumento en la energia corporal
y mental que nos permite afrontar lo inesperado y responder a los retos de la vida. El estar
expuesto a un nivel moderado de estrés es conveniente para mantener el tono vital, para
estar despierto, no aburrirse y enfrentarse con energia a los retos de la vida. (Coduti,
Gattas, Sarmiento, & Schmid, 2013)

Se dird que el estrés laboral es una de las principales razones por las que la
poblacion trabajadora podria generar una seria de consecuencias graves en la empresa, ya
que de existir ocasionaria una baja considerable de la productividad del personal y como

resultado se puede generar:

Disminucién del rendimiento fisico
Rotacion o fluctuacién del personal.

c. Ausentismo.

Haciendo referencia a los factores psicosociales se podria mencionar que son
condiciones presentes en situaciones laborales relacionadas con la organizacion del
trabajo, la realizacion de la tarea, el entorno en el que desarrollala tareay el tipo de puesto;
situaciones que afectan a la salud del personal y sobre todo al desarrollo del trabajo.

Actualmente estamos expuestos a vivir bajo exigencias, haciendo referencia a el
ambiente laboral de las empresas, ya que constantemente estan compitiendo en el mercado
y se exigen a si mismas satisfacer las necesidades de los consumidores, es por esta razén
que las empresas exigen a su personal un mayor esfuerzo en cuanto a la produccion, y esto
como resultado tendra un mayor grado de presion laboral para asi poder sobrellevar las

exigencias diarias del mercado.

Los trabajadores se enfrentan diariamente a maltiples presiones en el ambito
laboral y personal que pueden llegar a afectar el nivel de rendimiento tanto en la vida

cotidiana como en el ambito laboral lo cual afecta directamente en los objetivos de esta.
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En este caso es donde los individuos se enfrentan a las diferentes situaciones que
se le presentan, en lacual conlleva a una serie de cambios fisicos y psicoldgicos, al mismo
tiempo le permite responder adecuadamente a las demandas externas. (Coduti, Gattas,
Sarmiento, & Schmid, 2013)

1.2.1.1 ANGUSTIA VS ESTRES

Vale lapena hacer una ciertacomparacion entre lo que se entiende por una angustia
y el estrés ambas como respuestas de una situacién poco o muy insoportable para cada

persona.

Se dice que laangustia va a ser toda intranquilidad o inquietud de suma intensidad
frente a ciertas situaciones que como respuesta se podriaesperar una crisis en el momento
de respirar, nauseas, mareos, etcétera. La angustia es la emocién mas universalmente
experimentada por el ser humano, tiene un efecto de inmovilizacion y conduce al
sobrecogimiento en innumerables ocasiones; se define como una emocion compleja,
difusa y desagradable que conlleva serias repercusiones psiquicas y organicas en el sujeto;
la angustia es visceral, obstructiva y aparece cuando un individuo se siente amenazado

por algo. (Ayuso, 1988)

Puede estar relacionada con otros trastornos psiquicos, con enfermedades de indole
soméatica (delirios toxicos, alucinosis alcohdlica, etc.) o incluso, con enfermedades
metabdlicas y endocrinas (hipertiroidismo, hipoglucemias, etc.). Su sintomatologia es
bastante extensa, mostrando sintomas de indole somatica tales como taquicardia,
palpitaciones, dolor u opresion precordial, palidez, exceso de calor, sensacion de ahogo,
nauseas, dispepsia, sensacion de bolo esofagico, pesadez y sensacion de hinchazén,
frigidez, eyaculacion precoz, enuresis, temblor, hormigueo, cefalea, vértigo, mareo,

sudoracion y sequedad de boca, entre otros. (Ayuso, 1988)

A lo largo del tiempo y las adaptaciones que se dan en las culturas y el momento
de la época que se vive, se puede decir que la angustia siempre se manifestara de manera
diferente dependiendo mucho de lo que la cause y las consecuencias que esta desarrolle

van a depender del momento, lugar y situacion en la que se la encuentre. Aungque, como
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en otras manifestaciones cada ser humano lavaa experimentar de manera diferente frente
a situaciones que para unos podrian ser tan simple como: enfrentarse a un diagnéstico
médico que puede cambiar mucho de su rutina diaria por los cuidados que ahora debe
llevar, o porque cuestionamientos sociales como la religacion o diferente ideologia

filoséfica.

El estrés es un momento por el que todo sujeto debe pasar sea de menor o mayor
grado de intensidad, cada uno lo experimenta de manera diferente, dependiendo de la
situacion a la que le toque enfrentarse y como respuesta se esperan cambios que generan
algun tipo de malestar en el sujeto. Frente a la situacion de caracter emocional, social o
familiar que sea percibida como estrés se muestra una gran presion que no es facil de

controlar por el ser humano.

La vivencia del estrés como positivo o negativo va a depender de la valoracion que
realiza el individuo de las demandas de la situacion y de sus propias capacidades para
hacer frente a las mismas. Segun esto, el ser humano se enfrenta continuamente a las
modificaciones que va sufriendo el ambiente, percibiendo y reinterpretando las mismas
con objeto de poner en marcha conductas en funcion de dicha interpretacion. Hay
ocasiones en las que la demanda del ambiente es excesiva para el individuo, por lo que su
repertorio conductual para hacer frente a la situacidn generadora de estrés es insuficiente,

al igual que cuando se enfrenta a una situacion nueva para él (Olga. G & Terry. L, 1997)
1.2.2 CUANTITATIVO

Para hacer mas viable la investigacion incluye los porcentajes de empleados
reportados en distintas instancias legales frente al Ministerio de Trabajo, por situaciones

de estrés laboral, ciertos de estos valores seran presentados a continuacion:

El Ministerio del Trabajo nos brinda una vision mas tangible con relacion a los
datos cuantitativos que podemos presentar en esta investigacion haciendo hincapié en las
estadisticas y se hace referencia a que en el afio 2011 se notificaron en Ecuador un total

de 9.338 accidentes de trabajo (A.T.) y 13.657 en 2012, suponiendo un incremento de
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4.319 en el periodo analizado. El indice de incidencia (l.1.) para el periodo de 2011 fue de
419,76 y 550,53 en 2012, aumentandose en 130,77.

Las provincias con mayor numero de accidentes de trabajo registrados en 2011
corresponden a Guayas con 4.181 (44,77%) y Pichincha con 2.005 (21,47%). Para el afio
2012, igualmente estas dos provincias encabezaron las notificaciones con 6.801 (49,80%)
en Guayas y 3.352 (24,54%) en Pichincha.

El estrés laboral en México ya se sitla a la cabeza del ranking mundial, superando
por primera vez a China, que hasta ahora lideraba esta temida clasificacion La
Organizaciéon Internacional del Trabajo (OIT) informé que en México 40% de los
trabajadores padecen de estrés laboral (Mufioz Rios, 2015), lo que implica que
aproximadamente 18,4 millones de personas conviven con este tipo de estrés. Llama la
atencidn que este mal esta escalando posiciones en las economias emergentes, que parecen
exigir un esfuerzo extra a sus trabajadores. Por otra parte (y paraddjicamente), las
importantes pérdidas economicas debido al mayor ausentismo Yy labaja productividad, son

s6lo uno de sus efectos (Estreslaboral.info, 2016)

Aun cuando no se tienen referencias sobre el avance que ha traido este
padecimiento en el pais, se sabe que ello impacta de manera negativa a la productividad y
afecta a las empresas como ocurre con el ausentismo y los factores psicosociales que
impactan de manera directa a los trabajadores, hay estimaciones de que "22 % de los
trabajadores fuma, 71% presentan sobrepeso y obesidad y 13% tiene problemas con el
alcohol”. (Mufioz Rios, 2015)

Se debe resaltar estas situaciones, ya que los valores no solo reflejan datos
estadisticos acerca de las demandas que son provocadas por el estrés, también estan
incluidas las graves consecuencias que se estan teniendo en la salud de los empleados,
como incapacidades temporales o permanentes e incluso muertes, situaciones que también
generan problemas economicos al Estado, la Seguridad Social y muy en especial a la
familia de cada uno de ellos. Se deduce que los controles y estudios sobre los niveles de

estrés al que se encuentran expuestos nuestros trabajadores deberia ser mejor atendido con
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respuestas favorables para algun tipo de solucién que evite sobre todo el riesgo psicosocial

al que se ven expuesto.

1.3 CAUSAS Y EFECTOS QUE SE PRODUCEN ANTE EL ESTRES

Como ya se ha mencionado, previamente, el Estrés es un factor de influencia sobre
la salud mental, y este puede provenir de diferentes causas que no siempre se sabe
reconocer, y asi mismo a cada uno le pude afectar de manera diferente y producir entonces

un efecto distinto, lo que va a retrasar el proceso de cura del problema.

Es importante resaltar que dentro de las causas que generan el estrés esta la
sobrecarga laboral ya que por razones obvias la persona debe dedicar muchas horas al
cumplimiento de tareas laborales, estar bajo mucha presion, cumplir los objetivos
empresariales impuestos, no conocer con certeza las expectativas de los otros sobre el
empleado, y finalmente, mas no menos importante esta el ambiente en el que realiza el

trabajo.

Santos (2004)menciona que el avance tecnoldgico en el area industrial ha
incorporado como factor estresante la monotonia, haciendo énfasis que este fendmeno no
es perceptible facilmente por los individuos en su trabajo. La vida rutinaria ocasiona
desanimo, apatia, cansancio, etc. en los individuos miembros de una organizacion y estos
son sintomas del trastorno denominado estrés, por lo que las personas al encontrarse
sometidas a situaciones como esta no desarrollantodo su potencial, el cual queda limitado
a hacer Unicamente lo que se les ordena impidiéndose de esta forma el pleno desarrolloen

el campo laboral.

Como causantes externos podriamos mencionar las relaciones personales o
familiares que mantenemos, los problemas econémicos, la muerte de algin familiar y asi
mismo podrian presentarse situaciones desagradables y lamentables que también
podriamos Ilamar fuentes estresores. Existen un sin nimero de detonante de estrés que
estan vinculados con cambios grandes en la vida de cada persona como adquirir nuevas

responsabilidades como una nueva casa, casarse 0 al extremo podriamos decir soportar un
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evento traumatico que se vuelve insoportable para la persona que tiene que recordar y

superar el momento que le afecto.

También vale la pena reconocer que en ciertas ocasiones el estrés no proviene del
entorno, sino que también tienen mucho que ver con los momentos personales por los que

estamos pasando. (Santos, 2004)

Tabla 1: Situaciones, estresoresy posibles respuestas

Situacion Elemento Estresor Posibles respuestas
e Cumplimiento de objetivos laborales.
Laboral Mision y Vision de la empresa e Ausentismo
e Turnos, sobrecarga, exposiciones a ¢ Riesgos laborales
riesgo

e Solventar gastos economicos del . . -
e Disfuncion familiar
hogar

Familiar _ e e Agresiones
e Cumplimiento multifuncion . -
intrafamiliares

(quehacer doméstico y afectivo)

- . e Suicidios
. e Cumplimiento de estereotipos . .
Social . e Psicopatologias
sociales. .
sociales

Se entenderd por elemento estresor a toda carga o exigencia que vaa producir una
reaccion de estrés, se podria considerar como una demanda de caracter externo o
intrapersonal, desde la apreciacion del sujeto promedio se interpreta como un reto, esto se
veriacomo una situacion de amenaza a su estabilidad, por el contrario, frente a un sujeto
profesional este mismo elemento estresor estaria considerado como un crecimiento, un
desarrollo o una realizacion, también podria ser visto como una frustracion, un desgaste

psicoldgico o una enfermedad fisica.
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Viéndolo de este modo se podria graficar de esta manera:

Emociona Mental | Psicoldgica

...etcétera.

Demanda
de trabajo

Resultado
sdela
organizaci

Recursos
de trabajo

Motivacion

Autonomia ...etcétera.

Apoyo Retroalimentacién

Gréfico 1: Estrés en la Organizacion Recogido de Job & Demands Resources model.

Todos los Estresores son ambientales, en el sentido de que son parte del medio
ambiente. Sin embargo, muchos aspectos del ambiente 0 muchas formas de clasificar los
estimulos ambientales. Algunos aspectos del ambiente son fisicos, son antropoldgicos y
otros mas son socioldgicos. El estrés es la respuesta psicolégica a estos diversos estimulos

ambientales.

Los estresores del medio ambiente fisico son lo que Poulton designa como
estresores de los obreros, puesto que se concentran en las ocupaciones de los trabajadores

mas de ninguna otra. (Rospigliosi, 2016).

El equilibrio debe ser entendido como un intercambio de demanda y control, la
comparacion social como mecanismo de afrontamiento sera la que ayuda a evaluar si la
situacion es estresante y continuamente ayudara a la formacion de estrategias para
enfrentar la situacion. Por otra parte, es inevitable experimentar cierto grado de estrés en
la vida y en las ocasiones apropiadas resulta benéfico. No obstante, demasiado estrés es
peligroso para la salud en general, ya que se alteran en forma prolongada y perjudican las

funciones de muchos sistemas del organismo.
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Tabla 2: Tipos de Riesgos Psicosociales laborales.

TIPOS DE RIESGO FACTORES
Condiciones Climaticas (Temperatura,
Humedad)
Riesgos Medioambientales Contaminantes Biologicos

Contaminantes Fisicos
Contaminantes Quimicos
Riesgos Relacionados al manejo de equipo Riesgos Mecanico
y maguinarias Riesgo Eléctrico
Riesgo Postural
Riesgo de Inhalacién Contaminante
Riesgo de caida
Riesgo de Quemadura
Carga Mental — Esfuerzo Mental
Contenido de Trabajo
Supervision- Participacion
El Rol definido
Las relaciones laborales
Acaso Laboral (Mobbing)
Estrés Laboral

Riesgos Psicosociales

1.4 RELACION DE LA PROBLEMATICA CON LA TERAPIA
COGNITIVO CONDUCTUAL

La psicologia clinicaconductual o cognitiva conductual relativamente va ayudar a
entenderse a si mismo de mejor manera, conocer que se piensa acerca de si mismo, de
otras personas y de sus relaciones sociales, y asi también poder ir entendiendo como cada
accion o decision que tomemos vaa ir de cierto modo afectando a todas estas interacciones

gue mantenemos.

Lo cognitivo conductual va ayudar a mejorar la forma de pensar y en ciertas
ocasiones orientar como se debe actuar frente a situacion que no resultan familiares y de
cierta forma podrian generar un malestar fisico o emocional, van dirigidas puntualmente
a el problema que se presenta en el momento esperando un resultado positivo en el

mejoramiento de la conducta del ser que habla de lo que le molesta. Se busca hacer que
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se mantenga del mejor animo soportable para él y el ambiente en el que se desempefia

diariamente.

En el caso del estrés lo principal sera localizar el detonante de este malestar, sea
de ambiente laboral, personal o social y a su vez trabajar desde este punto para liberar un

poco el malestar que esta causando bajas a su nivel productivo.

El conductismo propone que la angustia es una conducta aprendida; por lo tanto,
la teoria del aprendizaje afirma que los estimulos que anteceden a los no condicionados
se convierten en condicionados, derivando esto en una respuesta condicionada. Esta
respuesta condicionada seria la angustia en si misma que, a su vez, estaria determinando
una conducta de evitacion. Hay que tener en cuenta las variables disposiciones en esta
teoria, ya que son las que facilitan que se dé la respuesta de angustia en el individuo. Un
individuo con angustia es aquel que, aparte de haber aprendido a generalizar a distintos
ambientes su respuesta de angustia, la manifiesta de forma excesiva y constante, siendo
de facil aparicion con alta frecuencia e intensidad. El conductismo asegura que con un
tratamiento adecuado se pueden "desaprender” los comportamientos angustiosos. Las
conductas de evitacion que se manifiestan en los ataques de angustia de los pacientes se
ven reforzadas, por lo que laagorafobia que pueden presentar en algunos casos no mejora,
siendo necesario el tratamiento conductual, mejorando el paciente cuando se le aplica una

desensibilizacién sistematica de sus fobias. (Sierra, Ortega, & Zubeidat, 2003)

1.5 VISION DE LAS NECESIDADES, INTERES, PROBLEMAS Y
SOLUCIONES (NIPS)

Se podria decir que el estrés laboral hoy en dia esta causando en los trabajadores
bajo rendimiento, desercidn, absentismo, pues sus empleadores estan dejando de lado la
parte humana y en pocas empresas se observa que la presion ejercida se orienta a la
productividad por el esfuerzo que esta implica, de tal forma que se descuida la salud, la

satisfaccion, pertenencia e identidad en los empleados.

Para que una empresa sea lider y competitiva no solo en la productividad

econdmica, sino en la realizacion personal y laboral de sus empleados, ha de cumplir
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ciertos requisitos como valorar a su personal como tal, y a su desempefio laboral,
remunerar justamente su trabajo, dar oportunidades de crecimiento en su plan de carrera,

que a la postre dara beneficios a la misma empresa por contar con personal calificado.

La informacion brindada por el area de Recursos Humanos hace una orientacion
mas dirigida hacia que existe algin grado de estrés en los trabajadores, los estresores
frecuentes son “falta de justicia organizacional”, “dificultades interpersonales” y
“sobrecarga laboral”; se encuentran insatisfecho con “la igualdad y justicia del trato de la
empresa” y” las negociaciones sobre los aspectos laborales”; lo cual se encuentran bajos
“sus proyectos y metas sobre la vida” y su “autonomia” para tomar decisiones

independientes.

La relaciéon entre el estrés laboral y satisfaccion laboral esta asociada en forma
negativa, es decir, los trabajadores que tiene menor satisfaccion en el trabajo desarrollan
mayor estrés. Lo mismo sucedid con estrés laboral y bienestar psicolégico, los
trabajadores con buen bienestar psicoldgico desarrollan menos estrés. Caso contrario
sucede con bienestar psicoldgico y satisfaccion laboral, su relacion es en forma positiva,

era de esperar que una persona con mucha satisfaccion tenga un buen bienestar
psicolagico.
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CAPITULO 2

2 PROTOCOLO DEL PROYECTO DE INTERVENCION

2.1 BASES LEGALES

“La proteccion del trabajador contra las enfermedades, sean o no profesionales, y
contra los accidentes del trabajo” no es tnicamente un derecho laboral sino un derecho
humano fundamental y uno de los principales objetivos de la OIT asignados por su
Constitucién. Por esta razon, la aportacion de la OIT al reconocimiento de los derechos
humanos en el mundo del trabajo se refleja claramente en los principios fundamentales de

sus normas del trabajo. (2009)

Declaracion universal de derechos humanos (Naciones Unidas, 1948) “Todo
individuo tiene derecho a lavida, al trabajo, a la libre eleccion de su trabajo, a condiciones

equitativas y satisfactorias de trabajo y a la proteccion contra el desempleo.”

Pacto Internacional de Derechos Econdmicos, Socialesy Culturales (Naciones
Unidas, 1976) “Reconocen el derecho de toda persona al goce de condiciones de trabajo
equitativas y satisfactorias que le aseguren en especial, la seguridad y la higiene en el
trabajo; el derecho de toda persona al disfrute del mas alto nivel posible de salud fisica 'y
mental, en particular, el mejoramiento en todos sus aspectos de la higiene del trabajo y del
medio ambiente; La prevencion y el tratamiento de las enfermedades epidémicas,
endémicas, profesionales y de otra indole, y la lucha contra ellas; La creacion de
condiciones que aseguren a todos asistencia médica y servicios médicos en caso de
enfermedad.”

Estrategia Mundial de la OMS sobre Salud Ocupacional para Todos, 1994-
2000. Segun los principios de las Naciones Unidas, la OMS y la OIT, todo ciudadano del
mundo tiene derecho a un trabajo saludable y seguro y a un entorno laboral que le permita

vivir una vida socialmente gratificante y econdmicamente productiva.

Segn la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) (2019), establecen

directrices practicas para las autoridades publicas, los empleadores, los trabajadores, las
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empresas, y los organismos especializados de proteccion de la seguridad y la salud en el
trabajo (como los comités de seguridad de lasempresas). No son instrumentos legalmente
vinculantes y no apuntan a sustituir a las disposiciones de la legislaciénnacional; tampoco
a las normas aceptadas. Los repertorios de recomendaciones practicas aportan directrices
sobre la seguridad y la salud en el trabajo en algunos sectores econémicos (por ejemplo,
la construccion, las minas a cielo abierto, las minas de carbon, las industrias del hierro y
del acero, las industrias de metales no ferrosos, la agricultura, la construccion y la
reparacionde buques, y laindustria forestal), sobre la proteccion de los trabajadores contra
determinados peligros (por ejemplo, radiaciones, rayos laser, unidades de presentacion
visual, productos quimicos, asbesto, sustancias en suspension en el aire) y sobre algunas
medidas de seguridad y salud (por ejemplo, sistemas de gestion de la seguridad y la salud
en el trabajo, directrices éticas para el control de la salud de los trabajadores, registro y
notificacion de los accidentes y enfermedades del trabajo, proteccion de los datos
personales de los trabajadores, seguridad, salud, y condiciones del trabajo en la

transferencia de tecnologia a los paises en desarrollo.)

Segun labase de datos ILOSTAT, se encuentra que la tasa de lesiones no fatales,
por 100.000 asalariados enlas diferentes regiones, es: en Alemania es de 2738, (afio 2012),
en Espafia es 2838.7 (2013), en el Reino Unido es 270 (2013), por citar tres paises
europeos, (Juarez Garcia, Vera Calzareta, Gébmez Ortiz, Canepa, & Schnall, 2008) en
América tenemos que en EE.UU, latasa estd 117.3 (2012), en Brasil 1609.3 (2011), en
Argentina 50.9 (2012), en Colombia 6.3 (2013), cabe destacar que no existen datos de
China, Peru ni Ecuador (Organizacion Internacional del Trabajo, 2013). Esta situacion
conlleva a deducir que existen grandes diferencias en las estadisticas reportadas, 1o que
permite plantear el problema de las deficiencias de los sistema de registros entre Europa
y América, particularmente con los paises latinoamericanos (Salinas, y otros, 2001);
deficiencias que son debidas fundamentalmente al sub-registro de las enfermedades
laborares (Nieto, 2014)

Dentro de la Constitucion Politica del Ecuador, menciona que el Estado
proporciona a los trabajadores el debido respeto en cuanto al ambiente laboral y social,

garantizando un salario justo y sin explotacion al momento de trabajar. En el Art. 33 de
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esta, sefiala que el trabajo es un derecho econémico y un deber social, relacionado con los

aspectos economicos, la sociedad, los derechos y los derechos del trabajo en un individuo.

En el Ecuador, actualmente se entiende la salud ocupacional como un aspecto
importante que debe ser tenido en cuenta en los empleados que son la mano de obra que

se emplea en la produccion de bienes y servicios.

El personal que labora dentro de una empresa no puede ser considerado como un
elemento o recurso, al igual que las cargas eléctricas 0 mecanicas que son reemplazables,
es asi que la prevencion de enfermedades ocupacionales se vuelve una prioridad en cuanto

a la vida laboral dentro de la institucion.

El Articulo 326 de la Constitucion de la Republica establece los principios bajo los
cuales se sustenta el derecho al trabajo, cuyo objetivo es que toda persona tendré derecho
a desarrollar sus labores en un ambiente adecuado y favorable, con garantias en relacion

a su salud, integridad, seguridad, higiene y bienestar.

Nos referimos al sistema de salarios y politicas de ascensos que se tiene en la
organizacion. Este sistema debe ser percibido como justo por parte de los empleados para
que se sientan satisfechos con el mismo, no debe permitir ambigliedades y debe estar

acorde con sus expectativas.

El Plan Nacional del Buen Vivir, (2013—2017) que acaba de ser elaborado por
la SEMPLADES, cuyo Objetivo 9 es “Garantizar el trabajo digno en todas sus formas”.
Sefiala ademéas que: La Constitucion establece de manera explicita que el régimen de
desarrollo debe basarse en la generacion de trabajo digno y estable, el mismo que debe

desarrollarse en funcion del ejercicio de los derechos de los trabajadores (art. 276).

Lo anterior exige que los esfuerzos de politica publica, ademas de impulsar las
actividades econdmicas que generen trabajo, garanticen remuneraciones justas, ambientes
de 5 trabajo saludables, estabilidad laboral y la total falta de discriminacion. Una sociedad
que busque lajusticiay la dignidad como principios fundamentales no solamente debe ser
evaluada por la cantidad de trabajo que genera, sino también por el grado de cumplimiento

de las garantias que se establezcan y las condiciones y cualidades en las que se efectue.
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Asimismo, debe garantizar un principio de igualdad en las oportunidades al trabajo y debe
buscar erradicar de la manera mas enfatica cualquier figura que precarice la condicién
laboral y la dignidad humana. (Plan Nacional del Buen Vivir, 2013 - 2014)

El Plan Nacional del Buen Vivir 2013-2017, puntualiza, ademas, que “[...] para
alcanzar este objetivo, debemos generar trabajos en condiciones dignas, buscar el pleno
empleo priorizando a grupos histéricamente excluidos, reducir el trabajo informal y
garantizar el cumplimiento de los derechos laborales” (Plan Nacional del Buen Vivir,
2013 - 2014)

Se tomard como base ciertos puntos importantes del Reglamento de Seguridad e

Higiene Laboral, en el Art.14.- Del comité de Seguridad.

1. En todo centro de trabajo en que laboren mas de quince trabajadores debera
organizarse un Comité de Seguridad e Higiene del Trabajo integrado por tres
representantes de los trabajadores y tres de los empleados, quienes de entre sus
miembros designaran un presidente y secretario que durara un afio pudieron ser

reelegidos indefinidamente.
Art. 11.- Obligaciones de los empleadores

1. Cumplir con las disposiciones de este Reglamento y demas normativas vigentes
en materia de prevencion de riesgo.

2. Adoptar las medidas necesarias para la prevencion de los riesgos que puedan
afectar la salud y el bienestar de los trabajadores en los lugares de trabajo de su

responsabilidad.

Es importante mencionar que en las empresas de nuestro pais todo empleado tiene
el derecho de recibir la afiliacion al IESS y por obligacion recibir un sueldo digno, que

garantice un mejor trato y espacio en los que puedan trabajar.

En el Instituto Ecuatoriano de seguridad Social (IESS), en el Art. 38.- Riesgos

provenientes del trabajo.
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Define a los riesgos laborales como situaciones laboralesen las que se encuentran
inmersos el trabajadory el empleador, y que han causado dafio fisico o mental o han sido

consecuencia de estos en el trabajo.

Se habla de la vida laborar y con ella se llega hasta la seguridad social y para esto
contamos con la Ley Organica de Seguridad social y se sabe que tiene como objetivo
principal promover, proteger, incentivar proclamar programas de recreacion y controlar

las enfermedades profesionales de los trabajadores.

La seguridad social hace referencia a la proteccion que se mantendra dentro del
ambiente laboral, aqui se sumara toda la seguridad que la empresa podra brindar a el

trabajador hasta que este envejezca.

En la ley de seguridad social ecuatoriana se define como riesgo laboral aquel
accidente de trabajo o enfermedad que el individuo adquiera como motivo del trabajo que

desempefia.

En el articulo 3 se proporciona la proteccion a todos los afiliados, en el cual se
cubre la vejez, enfermedad, invalidez, periodos maternales, accidentes laboralesy muerte

del trabajador.

El Decreto Ejecutivo 2393 tiene como objetivo prevenir las enfermedades
profesionales causadas por el trabajo frecuente, para lo cual se controla que los patronos
de las empresas cumplan con las normativas vigentes, la ejecucion del sistema de
auditorias de riesgo del trabajo (SART) busca garantizar los espacios seguros, reduciendo

el grado de accidentes de trabajo.

El Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social mediante las dependencias de

riesgo del trabajo actla en las siguientes actividades:

e Prevencion eficiente de la exposicion al riesgo en las areas laborales, utilizacion
de instrumentos, herramientas o estrategias necesarias para el Comité

Interinstitucional.
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e Evaluacion y propuesta de proyectos de prevencion de riesgos laborales por
condiciones inseguras y actos de su estandar dentro de las organizaciones.

e Estimulacion de la capacitacion de todo el personal en materia de salud
ocupacional, teniendo como prioridad precautelar al trabajador y prevenir los
riesgos.

e Emision de un informe de siniestros anuales, evaluando dos variables parael caso,

numero de trabajadores frente a la cantidad de siniestros en la organizacion.

Objetivos Entre los objetivos que persigue el Programa de Seguridad y Salud en

el Trabajo estan:

e Mejorar las condiciones de los trabajadores referentes a Seguridad y Salud.

e Desarrollar consciencia preventiva y habitos de trabajo seguros en empleadores y
trabajadores.

e Disminuir las lesiones y dafios a la salud provocados por el trabajo.

e Mejorar la productividad en base a la gestién empresarial con visién preventiva.
Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo

La normativa NTE INEN 1SO 18001 - 2010, tiene un enfoque estructurado para
la gestion de la Seguridad y Salud en el Trabajo, y hace énfasis en las practicas proactivas
preventivas, mediante la identificacién de peligros y la evaluacion y control de los riesgos

relacionados con el sitio de trabajo.

La normativa contiene los capitulos que se detallan a continuacion y que se
desarrollan durante la implementacion del sistema. (NTE INEN 18001-2010), la
estructura se basa en el ciclo Deming PHVA (Planificar, Hacer, Verificar y Actuar) para
el mejoramiento continuo de los procesos dentro del Sistema de Gestion de Seguridad y

Salud en el Trabajo.
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2.2 REGLAMENTO DE LA EMPRESA, SOLO ARTICULOS QUE
HABLEN SOBRE EL CUIDADO DEL EMPLEADO

La empresa COMUMAP. Mantiene un reglamento interno en el que se resalta el

esfuerzo del colaborador con ciertos honorarios:
Capitulo IX: DE LOS ESTIMULOS.

Art. 42.- Estimulo es el reconocimiento que hace la compafiia a quienes han

servido y cumplido sus funciones en forma eficiente y abnegada y estas pueden ser:

a) Felicitaciones;

b) Menciones honorificas,

c) Bonificaciones

d) Cursos de especializaciones profesionales; y

e) Aumento de sueldo

Art. 43.- Los trabajadores de la compafia podran hacerse acreedores a una
felicitacion mediante un acuerdo otorgado por Gerencia General por una de las siguientes

causas:

a) Excelentes rendimientos en el trabajo.

b) Sobresaliente actuacion en eventos auspiciados por la Empresa

Art. 44.- Los trabajadores que se hayan distinguido por su trabajo y afan de

superacién podran ser seleccionados para realizar cursos de especializacion profesional.

2.3 HISTORIA DE LA PSICOTERAPIA COGNITIVO
CONDUCTUAL

La Terapiade Conducta (TC) hace su aparicionen el escenario de los tratamientos
psicologicos a mediados de los afios cincuenta del siglo pasado, como alternativa
radical a las psicoterapias imperantes de la época, posicionandose especialmente
frente al modelo psicoanalitico. La TC parte de la idea de que toda la conducta (adaptada

y desadaptada) es aprendida y puede modificarse mediante los principios del aprendizaje.
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De esta forma, en lugar de indagar acercade posibles conflictos y estructuras subyacentes,
los terapeutas de conducta empezaron a centrarse en la conducta observabley el ambiente
en el que se produce. Desarrollaron para este analisis el proceso de evaluacion conductual,
alternativa también radical a los sistemas diagnésticos tradicionales, y concibieron la
terapia como una empresa empirica y fundamentada en la metodologia experimental

propia de la investigacion cientifica. (Ruiz, Diazy Vlllalobos, A., 2012)

El producto final de esta evolucion es una especialidad dificil de definir
conceptualmente, que esta unificada en cuanto al objetivo (la deteccion y cambio de
conductas, pensamientos y respuestas emocionales desadaptadas), pero que difiere en el
énfasis tedrico que las distintas aproximaciones cognitivo conductuales asignan al
condicionamiento clasicoy al operante, a la mediacion de factores cognitivos, y al papel
de variables bioldgicas. Las diferencias actuales entre los distintos acercamientos
considerados cognitivo conductuales son incluso epistemologicas, al acoger
concepciones sustancialmente diferentes de la realidad y la psicopatologia. Estas
diferencias tedricas y epistemologicas se plasman necesariamente en las formas de
intervencién, desde las mas estrictamente conductuales a las estrictamente cognitivas
constructivistas. Sin embargo, todas ellas han crecido y se han desarrollado conviviendo
de forma muy cercana, algunas desde los primeros dias del conductismo radical,
enriqueciendo su practica y sus modelos con la incorporacién de principios y métodos de

cada una de ellas.

El comienzo formal de la TC dirigida al enfoque terapéutico empieza desde los
desarrollos experimentales del aprendizaje, hasta las primeras aplicaciones clinicas en el
laboratorio. En este recorrido, el interés por la conducta desviada o desadaptada fue
tornandose el objetivo principal. La aplicacion de los principios de aprendizaje para el
abordaje de la alteracién de la conducta se convirtid, en una forma de demostrar la

utilidad de enfocar la psicopatologia de forma diferente.

Al margen de los nuevos desarrollos tedricos, la mayor parte de la practica clinica
esta guiada por el empirismo, es decir, por criterio de eficacia y efectividad. Influida por
las circunstancias socioeconomicas y atendiendo a las nuevas necesidades sociales
surgidas, la TCC estd inmersa en la tarea de demostrar la eficacia de sus intervenciones
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psicoldgicas en el ambito de la salud en general, y en salud mental en particular. (Ruiz,
Diaz y Villlalobos, A., 2012)

El modelo cognitivo nos muestra que cada sujeto frente a una situacion que cause
algun tipo de respuesta esta no serade manera automatica, cada vez que el sujeto responda
ya sea emocional o conductualmente, vaa calificar, evaluar, interpretar y elegir el tipo de

respuesta que desee dar, con relaciona los estimulos recibidos anteriormente.

Rachman y O’Donohue resumen el desarrollo de la Teoria Conductual en una
secuencia que la nombran Tres Estadios y Generaciones. Es asi que, en el primer estadio,
o la primera generacion de terapeutas de conducta, se hace una relacion con las teorias
del aprendizaje, y estaria representado por el analisis conductual aplicado y el neo

conductismo mediaciones.

La segunda generacion esta marcada por la heterogeneidad en la TC (cuyas
semillas ya habian sido sembradas por la generacion anterior), y recoge a quienes tratan
de superar algunas definiciones y limitaciones mostradas por las teorias del aprendizaje,
para ello tratan de apoyarse en distintos &mbitos y aportaciones tedricas y aplicadasde la

psicologia.

La tercera generacion de terapeutas que llegaria hasta la actualidad, incluiria a
quienes tratan de retornar a los origenes buscando nuevas alternativas terapéuticas
extrapolando los nuevos desarrollos de la psicologia del aprendizaje y la psicologia
experimental; el concepto de multiplicidad de estimulos y contingencias, y de
contingencias competidoras pasa a ser central. Basicamente el objetivo que se pretende
es fomentar nuevamente la relacidn entre investigacion bésica y aplicacionclinica

que tan fructifera fue durante la primera época (primera generacion) de la TC.

Se dirigira el contexto de esta investigacion hacia la segunda generacién alas que
hace referencia antes, la misma que va dirigida hacia el papel de los aspectos cognitivos

en Terapia de Conducta.

En 1970 se inicia una fase de transformacién de la Terapia de Conducta que se

caracteriza conceptualmente por su apertura hacia los aspectos cognitivos y sociales.
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Se considera que la Terapia de Conducta no puede basarse s6lo en la psicologia
del aprendizaje y empiezan a tener referencias tedricas de otros campos. Este giro no es
radical y no supone un aspecto totalmente novedoso de esta fase, sino que casi desde el
inicio (Woodworth, 1938) habian ido surgiendo algunas alternativas al modelo E-R,

proponiendo la participacion de variables internas en la conducta (E-O-R).

Lazarus (1968), estudiante de Wolpe, fue probablemente uno de los primeros en
argumentar que los principios del aprendizaje eran insuficientes y que los terapeutas de
conducta debian interesarse por otras areas de la psicologia. Sefialaba que todos los
conocimientos psicologicos son de interés para la Terapia de Conducta (emociones,
memoria, etc.), y que toda técnica es bien recibida, con independencia de su sustento
tedrico, siempre y cuando sea eficaz, y su eficacia pueda ser comprobada. A pesar del
indudable interés clinico de este tipo de propuestas integradoras de caracter pragmatico,
lo cierto es que el distanciamiento de la investigacion basica que se empieza a producir
en esta época constituye todavia hoy uno de los escollos més relevantes para el avance
tedrico-conceptual de la Terapia Cognitivo Conductual. (Ruiz, Diaz y Vlllalobos, A.,
2012)

La Terapia Racional Emotivo Conductual se inicia cuando nace un hombre con
una gran tendencia al pensamiento racional, Albert Ellis recibié entrenamiento en Terapia
Psicoanalitica, la cual practicd hasta la década de los 50, pero mas tarde optd por dejar de
lado el analisis clasico y empezd a realizar una practica orientada psicoanaliticamente,
pero donde el papel del terapeuta era bastante mas activo que en el analisis clasico. Pronto,
Ellis descubrié que los pacientes que recibian psicoterapia activo-directiva lograban
mayores resultados que los que no la recibian. Fue por esta razon que Ellis empezd a
criticar los métodos anticientificos y la actitud pasivo-no directiva utilizada por el

psicoanalisis.

Su practica resultaba méas eficaz, la [lam6 Terapia Racional Emotivo Conductual
(TREC); presentandola por primera vez a los psicélogos de la Asociacion Americana de
Psicologiaen el afio 1956, y publicando su primer articulo al siguiente afio. Ellis desarrolld
un nuevo tipo de psicoterapia mas activa, directivay dinamica, en la que se requeria que
el terapeuta ayudase al cliente a comprender que sus concepciones contenian creencias
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que contribuian a su dolor emocional. Ellis propone la reestructuracion cognitiva con la
que tratara de cambiar creencias y comportamientos contraproducentes, auto derrotistasy
rigidos de la persona, demostrando su irracionalidad por falta de evidencias. Sumado a
estos resultados creia que a través del analisis racional los individuos entenderian sus

creencias irracionales, y las cambiarian por otras mas ldgicas y racionales.

Segun Ellis y Abrahms (2005) la TREC se establece como una de las maneras de
consejeria y psicoterapia con mayor cobertura en el &mbito clinico, comprobada por
profesionales de la salud mental en el mundo dedicados a esta linea terapéutica; al mismo
tiempo se hizo manifiesta en las publicaciones realizadas de la misma en cantidad de
libros. Inicié primordialmente con propdsitos de eficiencia, debido a que los métodos
psicoanaliticos que habia estado aplicandose hasta entonces eran prolijos, tortuosos y sélo
en parte eficaces, a diferencia de los resultados obtenidos con la TREC método nuevo
filosofico-conductual de psicoterapiarelativamente breve. Actualmente se encuentra en el
centro del muy difundido y crecientemente popular movimiento de la terapia cognoscitiva
conductual aporta con ello una mejora a corto plazo en los procesos terapéuticos. (Ellis,
A.y Abrahms, E, 2005)

Uno de los principales principios de la TREC consiste en establecer cuales son las
creencias irracionales de la persona sobre si misma y sobre las demas y, luego, discutir

tales hipotesis si parece producir escasas consecuencias emocionales y conductuales.

Desde un punto de partida cognoscitivo o filoséfico, la TREC parte de la
suposicion o hipotesis de lo que llamamos nuestras consecuencias 0 reacciones
emocionales (punto C) proceden principalmente de nuestras ideas o creencias (Beliefs)
conscientes e inconscientes (punto B) o de nuestras evaluaciones, interpretaciones y
filosofias acerca de lo que nos ocurre en el punto A (Experiencias Activantes). Este es el
sistema A-B-C de formacién y cambio de personalidad, que la TREC ha hecho ahora algo
famoso. Cuando, en el punto A, caemos enfermos o tenemos una importante tarea o0 Somos
rechazados por alguna persona que consideramos significativa y nos sentimos ansiosos 0
deprimidos en el punto C (Consecuencia), A puede parecer causar o conducir a C
directamente. Sin embargo, en realidad es B (nuestro sistema de creencias) lo que
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directamente nos hace ansiosos o deprimidos, aunque A puede también haber contribuido.
(Ruiz, Diaz y Vlllalobos, A., 2012)

Albert Ellis, tras multitud de investigaciones, encontré que todos o la mayoria de
nosotros desarrollamos pensamientos irracionales que nos hacen ver la realidad de un
modo extremadamente negativo. Llego a encontrar mas de 200 tipos de pensamientos que
fomentaban esa vision negativa, la cual derivaba en trastornos de ansiedad o depresion.

En la actualidad podemos agrupar esas formas de pensamiento irracional en 4 tipos:

e Demandas o exigencias: e. g. «Si mi parejame quisiera, deberia haberme hecho
un regalo».

e (Catastrofismo: e. g. «<Como mafiana me salga mal la entrevista sera el fin de mi
carrera profesional, me muero».

e Bajatolerancia a la frustracion: e. g. «<Me da miedo ir a esa fiesta porque seguro
que me va a rechazar todo el mundo, es muy duro y no puedo soportarlo».

e Depreciacion: e. g. «Se me ha quemado la comida, soy un indtil, todo lo hago

mal».

La TREC esta basada en la idea de que tanto lasemociones como las conductas de
un individuo son producto de las creencias que posee y de la interpretacion que haga de
larealidad. (Ruiz, Diaz y Vlllalobos, A., 2012)

2.4 POSTULADOS BASICOS DE LA TERAPIA COGNITIVO
CONDUCTUAL

Albert Ellis consideraba que los problemas conductuales y emocionales podian
tener su génesis a partir de sus tres fuentes: la del pensamiento, la emocional y la

conductual. Enfatiz6 en cdmo los pensamientos inciden en las alteraciones psicolégicas.

El psicélogo clinico debe contar con las herramientas necesarias que le permitan
la prevencion y la promocion del trastorno, creando en el paciente una forma de
afrontamiento cognitivo, emocional y comportamental que se vea reflejado en el
mejoramiento de su calidad de vida, estas mismas herramientas lo ayudaran a que realice

una mejor elaboracion y abordaje de los casos cientificos.
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La terapia cognitivo conductual parte del principio en el que la mayoria de los
problemas psicoldgicos se deben a los “pensamientos” de las personas. En resumen: lo
que estas pensando es la causa de lo que haces o sientes. Este concepto es obviamente
algo exagerado, pero, en términos generales, también es acertado. Lo que las personas
piensan va a ejercer una gran influencia tanto en su conducta como en sus sentimientos.
Ademas, la ventaja de este enfoque es que es mas facil ejercer una influencia sobre los
pensamientos que sobre las conductas o los sentimientos, y que esto es un método mas
fiable que la prescripcion de cualquier farmaco. Por lo tanto, en cierto modo podemos
decir que, en la mayoria de los casos, es preferible plantearse la posibilidad de resolver un

problema haciendo frente a los pensamientos que lo han causado.

Se debe tener en claro que la terapia cognitiva conductual no es solo un conjunto
de técnicas, sino que también mantiene una base, filosofica, epistemoldgica tedrica y
metodoldgica, es determinable, ampliamente sustentada y continuamente validadaatravés

del método cientifico.

La interaccion de dos o mas personas, la cual no se da solo en la organizacién sino
en todas partes. Las Relaciones Humanas crean y mantienen entre los individuos
relaciones cordiales, vinculos amistosos, basados en ciertas reglas aceptadas por todos vy,
fundamentalmente, en el reconocimiento y respeto de la personalidad humana. EI buen
trato con los semejantes, respetando las opiniones de los subordinados. Asi el problema
de la convivencia se reduce a los términos del respeto reciproco que es uno de los

engranajes esenciales de las Relaciones Humanas. (Solana, 1973)

La TREC en cuanto a las emociones adaptativas y desadaptativas considera que
no todas las emociones negativas son disfuncionales, ni todas las mociones positivas
adaptativas o saludables. Las emociones adecuadas son todos aquellos sentimientos
positivos y negativos que va experimentando un individuo a lo largo de su vida que no
interfieren con el establecimiento y consecucion de metas. ElI amor, el placer, la
curiosidad, la alegria son algunos de los ejemplos de emociones positivas adecuadas.
(Ruiz, Diaz y Vlllalobos, A., 2012)
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A las Ansiedad perturbadora y ansiedad del yo, Ellis (1979b; 1980) considera que
cuando los individuos presentan demandas absolutistas sobre el mundo, otras personas,
o ellos mismos, cuando estas demandas fallan, se genera malestar emocional que dara
lugar a dos tipos de perturbacion psicologica: 1) Ansiedad del Yo, 2) ansiedad

perturbadora.

La ansiedad del yo supondria, el autodesprecio de la persona por no cumplir con
las exigencias que tiene sobre ella misma, los otros y el mundo. El auto condenacion
implica por una parte descalificarse globalmente y por otra “diablificarse” como si uno
fuera un ser malo y nada valioso. La alternativa racional y saludable al auto condenacion

seria la aceptacion incondicional de uno mismo reconociéndose como ser falible.

Con respecto a la ansiedad perturbadora Ellis (1990), dice que generalmente suele
ser un sintoma secundario. A veces es dificil reconocer este tipo de ansiedad y puede
confundirse como ansiedad generalizada o flotante, puesto que la ansiedad que puede
llegar a provocar la propia sintomatologia de ansiedad especifica. Cuando el cliente haya
aprendido a dejar de horrorizarse de sus sentimientos de ansiedad, cuando acepte que
sentirse ansioso no es tan terrible, dejarade obsesionarse por ese sentimiento y, entonces,
segun los preceptos de la TREC, podré trabajar para superar la ansiedad que le producen
los estimulos concretos (por ejemplo: hablar en pablico, ascensores, perros, etc.). (Ruiz,
Diaz y Vlllalobos, A., 2012)

2.5 HERRAMIENTAS DE INTERVENCION COGNITIVA

Las técnicas son procedimientos que buscan obtener respuestas, a través de una
secuencia determinada de pasos o comportamientos, uno O varios productos precisos.
Determinan de manera ordenada la forma de llevar a cabo un proceso, sus pasos definen
claramente como ha de ser guiado el curso de las acciones para conseguir los objetivos
propuestos. Dentro del proceso de una técnica, puede haber diferentes actividades
necesarias para la consecucion de los resultados pretendidos por la técnica, estas
actividades son ain mas parcialesy especificas que la técnica. Pueden variar segun el tipo
de técnica o el tipo de grupo con el que se trabaja. Las actividades pueden ser aisladas y

estar definidas por las necesidades de aprendizaje del grupo.
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La terapia racional emotivo-conductual (TREC), se define como un sistema de
terapia que ayuda a las personas a vivir mejor, a través del cual, puede minimizar sus
problemas emocionales y sus conductas desadaptadas, 1o que le permite auto realizarse

para tener una vida mas plenay feliz. (Ellis, A. y Bernad, M. , 1990)

La filosofia racional emotiva se aprecia desde el punto de vista epistemoldgico,
manifestandose la TREC como la explicacion del conocimiento que adquiere un individuo
basandose en las ideas que tienen del mundo, denominado filosofia personal para Ellis.

Ellisy Abrahms (2005) definen la terapia racional emotiva como un instrumento
de psicoterapia, que consiste en establecer cuales son las creencias irracionales de la
persona sobre si misma y sobre las demés, para luego discutir tales hipotesis si parecen
producir escasas consecuencias emocionales y conductuales a través del modelo ABC.
(Ellis, A. y Abrahms, E, 2005)

Los miembros del grupo aprenden a separar sus pensamientos irracionales de sus
pensamientos racionales y a comprender los origenes de sus trastornos emocionales del
mismo modo que los miembros restantes. Los participantes (1) aprenden formas diferentes
para liberarse de una filosofia de vida irracional para poder funcionar de forma mas
efectiva como individuo y como ser relacional y (2) aprenden formas de respuesta mas
apropiadas para no sentirse innecesariamente tristes por hechos rutinarios de la vida. Los

miembros del grupo se ayudan y apoyan entre si en estas tareas de aprendizaje.

Tedricamente, la TREC desarrolla las siguientes caracteristicas de los individuos
mental y emocionalmente sanos: autointerés, interés social, autodireccion, tolerancia,
aceptacion de la ambigiedad e incertidumbre, flexibilidad, pensamiento cientifico,
compromiso, adopcion de riesgos, auto aceptacion, hedonismo a largo plazo, aceptacion

de laimperfeccién y responsabilidad de los propios trastornos emocionales.

Bésicamente, los miembros aprenden que son responsables de sus propias
reacciones emocionales, que pueden reducir sus trastornos emocionales prestando
atencion a su auto verbalizaciones y modificando sus pensamientos y valores y que, Si

adquieren una nueva filosofia més realista, pueden manejar con efectividad la mayoria de
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los acontecimientos desafortunados de sus vidas. Aunque las metas terapéuticas de la
REBT son casi idénticas para la terapia individual que, para la terapia grupal, difieren en
algunos de los métodos y técnicas especificas empleadas, como observaréaen las siguientes

paginas.

Las actividades terapéuticas de un grupo TREC se ejecutan con un propoésito
fundamental: ayudar a los participantes a interiorizar una filosofia de vida racional del
mismo modo que interiorizaron una muestra de creencias dogmaticas y falsas derivadas
de su entorno sociocultural y de su propia invencién. Al perseguir esta meta, el terapeuta
del grupo desempefia funciones y tareas especificas. La primera tarea consiste en mostrar
a los miembros del grupo la forma en que éstos han creado su propia miseria. Esto se logra
clarificando la conexidn existente entre los trastornos emotivo/conductuales y sus valores,
pensamientos Yy actitudes. El terapeuta confronta a los miembros con los mismos mensajes
que éstos aceptaron sin cuestionarse originalmente, les muestra cémo siguen
adoctrinandose a si mismos sin examinar sus presupuestos y les persuade para que

efectden actividades que se opongan a dichos presupuestos.

La TREC emplea muchas técnicas cognitivas y emotivo/dramaticas y Ellis (1993)
sefiala que estos métodos se desarrollan mejor de forma activa. Los miembros del grupo
TREC reciben intervenciones del tipo de preguntas, desafios, asignacion de tareas para
casa y ayuda de otros miembros para la experimentacion de nuevas formas de
pensamiento, sentimiento y accion. El terapeuta asume el rol de profesor en lugar del rol
de compariero estrechamente vinculado. Los terapeutas de grupo TREC tienden a evitar
las relaciones excesivamente cercanas con sus miembros y evitan el aumento de las
tendencias dependientes por parte de los mismos. Diferencian entre aceptacion e interés y
aprobacion, y se muestran en favor de los dos primeros (Brabender & Fallon, 1993). Sin
embargo, los terapeutas TREC muestran respeto hacia sus clientes y tienden también a ser
colaboradores, animadores Yy tutores. EI miembro del grupo aprende que el terapeuta no
piensa en términos de aprobacion o desaprobaciény que puede confiar en él. La TREC
hace hincapié en la aceptacion incondicional del terapeuta hacia los clientes,

independientemente de las tendencias irracionales que éste muestre en las sesiones o fuera
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de ellas. Tales terapeutas a menudo efectdan auto revelaciones cuando éstas ayudan a los

miembros a trabajar sobre sus problemas (Brabender & Fallon, 1993).

Las técnicas activas no representan a ningin modelo de terapia, el método de
accion gira en torno al uso del controlado de la accion. Estas técnicas activas dan cuenta
a le reelaboracion creativa de una técnica nueva, incorporada por varios modelos
terapéuticos. Incluye al lenguaje corporal y gestual como una forma de facilitar la
interpretacion de informacidn, racional, emocional y corporal. Cuenta con una destreza
ilustrativa que ayuda a las relaciones entre sujetos. Es clave para la interaccion, los

encuentros y la manifestacion de informacidn que suele ser dificil de compartir.

Dentro de latécnica activa se busca crear un momento espacio temporal, es asi que
el pasado es recreado en el presente inmediato, y dentro del espacio terapéutico es posible
replantearse contenidos transgeneracionales que son parte del presente del sujeto y
también el futuro vivido ene I aqui y ahora que direccionaran la construccion de las futuras

escenas que hasta ahora son percibidas como difusas sin orientacion.

Se menciona dentro de este trabajo a las técnicas activas para el alivio del estrés al
trabajo grupal. Trabajar en grupo es parte de la nueva conciencia de las organizaciones
modernas. Es un hecho que cuando todos comparten las metas de la organizacion, los
resultados son altamente satisfactorios. La conducta y los valores grupales intervienen
directamente en el cumplimiento de su mision, vision y objetivos estratégicos. Dentro de
laempresa se trabajara el mejoramiento del ambiente laboral de manera solidaria, se dejara
que libremente ellos puedan manifestar los puntos en los que quisieran trabajar con mayor
interés, con poca fiscalizacion de las autoridades, se brindara la mano de un psicélogo
clinico que hara las veces de facilitador.
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2.6 DEFINICION DE CONCEPTOS

Dentro del trabajo de investigacion vale la pena resaltar cierta informacion que han
sido investigada de varias fuentes, con el fin de ayudar a facilitar la comprension de

algunos términos complejos como:

2.6.1 Terapia cognitiva: estudia procesos basicos tales como la memoria, la
concentracion, la formacién de conceptos, el procesamiento de la informacion, etc. En
cambio, la Psicoterapia Cognitiva, disefid métodos especificos (tratamientos) a partir de
algunos desarrollos de la Psicologia Cognitiva, que permiten ser aplicados a distintas
personas con distintas problematicas para mejorar su calidad de vida, solucionar
problemas humanos Y tratar trastornos mentales. También es importante sefialar que la
Psicoterapia Cognitiva no se basa exclusivamente ni es un desarrollo tecnologico de la
Psicologia Cognitiva (Ingram, 1986; Ibafiez, 1988; Tous, 1989).

2.6.2 Estrés laboral: surge cuando el individuo tiene que enfrentar situaciones
que exigen adaptacion y pueden ser interpretados por él como un desafio o amenaza, por
ejemplo, cambio de trabajo o promocidn, casamiento o divorcio, nacimiento o muerte. La
interpretacion y laemocidn causada por estos acontecimientos inician una serie de eventos
a nivel bioquimico que llevaran a descargas hormonales, intermediadas por el sistema
nervioso autbnomo, via sistema limbico y por el sistema nervioso central, via hipotdlamo,
a fin de preparar el organismo para enfrentar y restablecer el equilibrio (homeostasis).
(Grazziano, E.S. Ferraz Bianchi, E.R, 2010)

2.6.3 Intervencidn: consiste en la aplicacionde principiosy técnicas psicologicos
por parte de un profesional acreditado con el fin de ayudar a otras personas a comprender
sus problemas, a reducir o superar estos, a prevenir la ocurrencia de los mismos y/o a
mejorar las capacidades personales o relaciones de las personas aun en ausencia de

problemas. (Lopez, Arturo Bados, 2008)

2.6.4 Clima laboral no es otra cosa el medio en el que se desarrolla el trabajo
cotidiano. La calidad de este clima influye directamente en la satisfaccion de los

trabajadoresy por lo tanto en laproductividad empresarial. Si eres capaz de conseguir una
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mayor productividad con un buen clima laboral, tienes todo lo necesario para conseguir

grandes éxitos en tu empresa. (RRHH, 2010)

2.6.5 Sobrecarga laboral: Esta relacionada con una carga o volumen excesivo de
trabajo que deben soportar los profesionales de las organizaciones, asi como sentimientos
y estados de estrés y fatiga generados por la sensacion de incapacidad para atender las
demandas o requerimientos de la empresa, viendo sobrepasadas las capacidades del
profesional. (Gil-Monte, 2005)

2.6.6 Salud mental: se define como un estado de bienestar en el cual el individuo
es consciente de sus propias capacidades, puede afrontar las tensiones normales de lavida,
puede trabajar de forma productiva y fructifera y es capaz de hacer una contribucion a su
comunidad. (OMS, 2013)

2.6.7 Técnica grupales: se constituyen en un conjunto de normas y
procedimientos précticos, Utiles para facilitar y perfeccionar la accion cuando se requiere
trabajar desde una ldgica en la que los participantes deben construir conjuntamente,
posturas, opiniones, reflexiones, modos de pensar, entre otros, de una tematica o

problematica que se esta abordando. (Villaverde, 1997)

2.6.8 Grupo Operativo: El grupo operativo tiene propdsitos, problemas, recursos
y conflictos, que deben ser estudiados y atendidos por el grupo mismo, a medida que van
apareciendo; su examen se efectuara en relacion con latarea y en funcion de los objetivos
propuestos. A través de su actividad, los seres humanos entran en determinadas relaciones
entre siy con las otras, mas alla de la mera vinculacién técnica con la tarea a realizar, y
este complejo de elementos subjetivos y de relacion constituye el mas especifico factor
humano de la misma. (Mora, 2013)
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CAPITULO 3

3 PROPOSITOS Y FINALIDADES DE LA PROPUESTA

3.1 OBJETIVOS DE LA PROPUESTA

En base a las respuestas que se obtuvieron de la investigacion podemos dirigir
nuestro interés a disefiar una propuesta de trabajo, bajo técnicas activas aplicable como
método de intervencion para el estrés laboral de los empleados de la empresa. El estrés
evidenciado en sintomatologia fisioldgica, psicoldgicay conductual, motiva a probar que
la estrategia de afrontamiento mas usada ante las diferentes manifestaciones del estrés es
la solucion de problemas y la Reestructuracién cognitiva que se basaen la TREC (Terapia

Racional Emotiva Conductual).

La propuesta de intervencion que se plantea, busca el alivio de estrés, la misma
que se obtendra resultados tales como: en el inicio de la practica clinica, se ayudara de
las Técnicas Activas y Técnicas Grupales que favorecen el desarrollo de
autoconocimiento. Ademas, daran pie para la manifestacion de inquietudes, miedos e
incomodidades y finalmente, como respuesta les facilitara a los participantes adquirir
aquellas habilidades que permitirdn tener herramientas para manejar la ansiedad
ayudando en gran manera a el mejor desempefio de sus actividades dentro de la empresa

y sus relaciones sociales fuera de ella.

3.2 OBJETIVOS GENERAL

Disefiar una propuesta de intervencion, bajo los parametros obtenidos en el
cuestionario realizado a los empleados de la empresa COMUMAP; dicha propuesta
consistira en proponer la aplicacion de técnicas activas en grupos operativos, como
método de intervencion para el alivio y adecuado manejo de estrés de los empleados de
dicha empresa.
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3.3 OBJETIVOS ESPECIFICOS

Identificar la relacion entre el estrés, satisfaccion en el trabajo y bienestar

psicoldgicos en los empleados.

Determinar las situaciones y factores estresantes en el ambiente laboral que son
percibidas por los empleados, por medio de un cuestionario que medira valores de

riesgo psicosocial en los empleados de la empresa.

Adecuar el disefio del programa para satisfacer las exigencias de las

organizaciones a intervenir.

Mejorar la estabilidad laborar y emocional de los empleados conservando un buen

ambiente de trabajo.

Entrenar a los participantes en el manejo de herramientas que les puedan servir

para el alivio de estrés.

3.4 PRETENSIONES INICIALES

La propuesta pretende:

Aplicar una encuesta que permitird determinar los niveles de riesgo psicosocial

que se presenta dentro de los empleados de la empresa.

Disefiar un método de accion mediante técnicas activas y técnicas grupales con la
finalidad de que los empleados puedan hacer consientes sus problematicas que

generan malestar.

Ayudar a que los empleados creen herramientas que le ayuden a sobre llevar la

problematica que presentan fuera del ambiente laboral.
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3.5 ESTRATEGIAS DE LA PROPUESTA

La propuesta busca mejorar La manera en la que el sujeto afronta sus problemas y

los refleja en el resultado de su desempefio laboral.

La disminucion del estrés permitira mejorar el desarrollo del saber convivir, y
favorece al cumplimiento del objetivo 3 del Plan Nacional del Buen vivir, que busca
“Mejorar la calidad de vida de la poblacion” (Secretaria Nacional de Planificacion y
Desarrollo-SENPLADES, 2013).

3.6 POBLACION BENEFICIARIA

La empresa cuenta con una totalidad de 500 empleados entre lo que corresponde
entre el area administrativa y las diferentes areas que conforman la produccion y
distribucion de mercancias. La evaluacion se aplico a el 97,17% de colaboradores, las
mismas que consta bajo nomina hasta Marzo 2019; El 3% faltante corresponde a los
colaboradores que faltaron a sus labores, por licencias de maternidad, paternidad y

descansos médico prolongados.

A su vez el Ministerio de trabajo plantea entre uno de sus objetivos “concientizar
a las empresas y a las personas en general, sobre el impacto que pueden tener los riesgos
psicosociales sobre lasalud de los trabajadores, los que pueden causar alteraciones de tipo
fisico, psicologicoy socio laboral, a su vez incentivar a las empresas a realizar mediciones

de riesgos psicosocialesy apartar herramientas necesarias”

A través de los presentes objetivos el Ministerio de Trabajo plantea el proyecto de
riesgos psicosocialesel cual tiene su aplicacion obligatoria a todas las empresas privadas
a nivel pais se basa en el identificar los riesgos psicosociales mediante el cuestionario de

evaluacion psicosocial en espacios laborares.
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3.7 HERRAMIENTAS DE EVALUACION

La herramienta elegida dentro de labase de cuestionarios y encuestas psicosociales
que nos brindaron varios autores, fue el cuestionario de riesgo psicosocial propia del
Ministerio de Trabajo. A travées del cuestionario anteriormente mencionado se pretende

analizar los siguientes factores:

e Carga y rito de trabajo

e Desarrolloy competencia laboral
e Liderazgo y autonomia

e Acciony control

e Organizacion laboral

e Recuperacion

e Soporte y apoyo

e Acoso discriminatorio

e Acoso laboral

e Acoso Sexual

e Adicciénal trabajo

e Condiciones de Trabajo

e Doble presencia (Laboral — Familiar)
e Estabilidad emocional laboral

e Salud percibida

Los riesgos psicosociales perjudican la salud de los trabajadores y trabajadoras,
causando estrés y a largo plazo enfermedades cardiovasculares, respiratorias,
inmunitarias, gastrointestinales, dermatolégicas, endocrinolégicas, musculo esqueléticas
y mentales. Son consecuencia de unas malas condiciones de trabajo, concretamente de

una deficiente organizacion del trabajo.

El estrés, el acoso y el malestar fisico y psiquico que sufren muchos trabajadores
y trabajadoras son resultado de una mala organizacion del trabajo y no de un problema

individual, de personalidad o que responda a circunstancias personales o familiares.
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La evaluacién de riesgos psicosociales debe realizarse utilizando métodos que
apunten al origen de los problemas (principio de prevencion en el origen), es decir, a las

caracteristicas de la organizacion del trabajo - y no a las caracteristicas de las personas.

Para la evaluacion de los riesgos psicosociales existen métodos avalados por
estudios cientificos y no debe aceptarse cualquier método. Los y las trabajadoras, y sus
representantes, tienen derecho a exigir la proteccién de su salud y para ello a participar
propositivamente en todas las etapas de la prevencion de riesgos laborales - también en

relacidna la prevencion de riesgos psicosociales.

Tabla 3: Interpretacion de Resultados de Riesgo psicosocial

El riesgo es de impacto potencial minimo sobre la seguridad y salud,
Bajo no genera a corto plazo efectos nocivos. Estos efectos pueden ser
evitados a través de un monitoreo periodico de la frecuencia y
probabilidad de que ocurra y se presente una enfermedad ocupacional,

las acciones iran enfocadas a garantizar que el nivel se mantenga.

El riesgo es de impacto potencial moderado sobre la seguridad y salud
puede comprometer las mismas en el mediano plazo, causando efectos
Medio nocivos para la salud, afectaciones a la integridad fisica vy
enfermedades ocupacionales. En caso de que no se aplicaren las
medidas de seguridad y prevencion correspondientes de manera
continua y conforme a la necesidad especifica identificada, los

impactos pueden generarse con mayor probabilidady frecuencia.

El riesgo es de impacto potencial alto sobre la seguridad y la salud de
las personas, los niveles de peligro son intolerables y pueden generar
Alto efectos nocivos para la salud e integridad fisica de las personas de
manera inmediata. Se deben aplicar las medidas de seguridad y
prevencion de manera continua y conforme a la necesidad especifica

identificada para evitar el incremento a la probabilidady frecuencia.

Recuperado de (MINISTERIO DEL TRABAJO)
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3.8 HIPOTESIS GENERADA A PARTIR DE LAS ENCUESTAS

De acuerdo a los resultados que se obtengan con el cuestionario del Ministerio de
Trabajo para medir riesgo Psicosocial se podra empezar a conformar una planificacion
de accion dirigida hacia la demanda masiva que se dé entre los empleados de la empresa,
ya sea por exceso de exigencias psicoldgicas, falta de influencia y de desarrollo, falta de
apoyo Y de calidad de liderazgo, escasas compensaciones, la doble presencia, en torno a
estas se formularan los grupos operativo mentalizados en la formacion de herramientas
que ayuden a los involucrados a manejar la carga emocional, fisicao mental, aliviando las
ansiedades y angustias, y que este resultado afecte un poco menos de manera directa con

la productividad de la empresa.
3.9 ANALISIS DE DATOS.

Los resultados que se presentaran estandarizados fueron brindados por parte de la
empresa, lamisma que tuvo que presentar estos resultados como requisito obligatorio para

el Ministerio de Trabajo.

Antes de explicar los resultados de la Evaluacion de Riesgos Psicosociales es
necesario conocer que fueron evaluadas 484 colaboradores, esta poblacion estuvo
distribuida segun los siguientes grupos 120 personas del sexo femenino que corresponde
al 25% y 364 masculinos que corresponden al 75%. El mayor rango de edad en los
colaboradores es el 44% entre 25 a 34 afios; el 31% se en encuentran entre los 35 a 43

afios mientras que el 6% son iguales o superior a 53 afios.

POBLACION POR SEXO

HASTA MARZO 2019 RANGO DE EDADES DE LOS

COLABORADORES COMUMAP S.A 2019

COMUMAPS.A
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Gréfico 2: Muestras Grafico3: Muestra. Elaborado por: Amanda Ortiz
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POBLACION EVALUADA POR SEXO Y AREAS

COMUMAP 2019
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Gréfico 4: Poblacion evaluada Elaborado por: Amanda Ortiz

La poblacion por sexo en las diversas areas el empresa COMUMAP S.A, se
encuentran  distribuidas de la siguientes manera Administracion Chanduy 22% Sexo
femenino y 77% sexo masculino; Administracion Quito 25% sexo Femenino y 75% sexo
masculino; Aseguramiento de Calidad 29% sexo femenino y 75% sexo masculino;
Comedor 75% sexo femenino y 25% masculino; Logistica 100% sexo masculino;
Mantenimiento 100% sexo masculino; Produccion 27% sexo femenino y 73% sexo
masculino; Sanitizacion 17% sexo femenino y 83% sexo masculino mientras que en el

area de sardina 22% sexo femenino y 78% sexo masculino

Como se puede evidenciar en dos areas de la empresa es nula la participacion
femenina mientras que en las demas areas el mayor porcentaje recae en el sexo masculino

y es minimo el porcentaje del sexo femenino en las diversas areas.
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POBLACION EVALUADA POR AREAS
COMUMAP S.A 2019

= ADM. CHANDUY = ADM.QUITO CALIDAD COMEDOR = LOGISTICA
= MANTENIMIENTO = PRODUCCION mSANITIZACION = SARDINA

69.6%

1.9%
1.7%
2.9%
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4.1%
4.1%
3.7%

COLABORADORES

Gréfico 5: Poblacidn evaluada (areas). Elaborado por: Amanda Ortiz

En cuanto a la poblacién por areas el 69,9% de los colaboradores corresponden a
produccion, el 10,3% al personal de sardina; mientras que la demas area oscila entre el
3% y 4%. Del personal. El personal de administracion evaluada corresponde al 4% del
total de las evaluaciones, mientras que el personal operativo corresponde al 96% del total

de las evaluaciones.
3.9.1 RESULTADOS GENERALES DE LOS FACTORES DE RIESGOS

Tabla 4: Resultado global

RESULTADO RIESGO
GLOBAL DE LA MEDIO
EVALUACION 30%
DE RIESGO
PSICOSOCIAL

COMUMAP S.A
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Gréfico 6: Dimensiones de Riego Psicosocial.
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Elaborado por: Amanda Ortiz

En el presente grafico podemos observar los factores de riesgo psicosocial, como

se puede evidenciar se evalla a través de riesgo bajo, medio y alto; las dimensiones con

riesg

0 alto son las siguientes:

Factor doble presencia laboral y familiar, el 14% de los colaborares se encuentran
en alto riesgo mientras que el 37% riesgo medio, esto quiere decir que los
conflictos familiares y la vida personal afectan la concentracion y el rendimiento
del trabajo, generando ausentismo, rotacion y bajo rendimiento etc. Los
administradores de las empresas piensan en muchos casos que un empleado
inestable, lleva su carga emocional a nivel familiar o viceversay esto empafia el
clima organizacional pues el mal humor, los trastornos del suefio, el cansancio
generalizado, las enfermedades psicosomaticas traen consigo malas relaciones
interpersonales y baja productividad que influye negativamente en el progreso de

la empresa.
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Factor de recuperacion el 13% de los colaboradores se encuentran en riesgo alto
mientras que el 38% se e encuentra en riesgo medio, este factor se refiere al tiempo
destinado para el descanso y recuperacion de energia luego de realizar un esfuerzo
fisico y/o mental relacionado al trabajo, tiempo de recreacidn distraccion, tiempo
de vida familiar actividades extra laborales, los resultados de este factor son
desgaste de la salud fisica y emocional.

Acoso laboral, 12% de los trabajadores se encuentra en un riesgo alto, mientras
que el 33% en riesgo medio; Se entiende por acoso laboral todo comportamiento
atentatorio a la dignidad de la persona, ejercido de forma reiterada, y
potencialmente lesivo, cometido en el lugar de trabajo o en cualquier momento en
contra de una de las partes de la relacion laboral o entre trabajadores, que tenga
como resultado para la persona afectada su menoscabo, maltrato, humillacion, o
bien que amenace o perjudique su situacion laboral, esto pude provocar desgaste
en lasalud emocional de los colaboradores baja autoestima, ausentismo, aumento
de rotacion, disminuye su rendimiento, menos proactivos, agresividad etc.

Factor accion y control el 10% de los trabajadores se encuentran en riesgo alto,
mientras que el 42% en riesgo medio es decir la participacion en la toma de
decisiones en relacion con su rol en el trabajo, métodos, ritmo, horario es este
factor es mas comin evidenciarlo en los colaboradores que tiene a su cargo una
cantidad de personas, el resultado de este factor es desinterés en sus labores, baja
autoestima, estrés, rotacion etc. este factor de riesgo esta ligado al nivel de
liderazgo que dentro de la empresa existe un 8% de alto riesgo.

Factor de acoso sexual el 7% de los trabajadores se encuentran en riesgo alto
mientras que el 21% riesgo medio este factor afecta en su totalidad la integridad
fisica, psicoldgicay moral de los colaboradores

Condiciones en el trabajo, el 7% de los trabajadores se encuentra en riesgo alto,
mientras que el 29% riesgo medio, el presente factor se centra en condiciones de
seguridad, ergonomia, higiene, psicosocial, los mismos que pueden llegar afectar
negativamente la salud de los trabajadores y son mas propensos a accidentes e

incidentes laborales.
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e Salud en el trabajo el 6% de los trabajadores se encuentran en alto riesgo mientras
que el 29% en riesgo medio, es decir la percepcion de los colaboradores en cuanto
a la salud fisica y mental en realizacion al trabajo, este factor esta relacionado al

tiempo de dependencia laboral y edad del trabajador y sus funciones.
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CAPITULO 4

4 CONSECUENCIAS Y RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

4.1 PROPUESTA DE INTERVENCION.

Previo a la elaboracionde los talleres se revisaran las entrevistas de historizacion
de cada uno de los participantes, con el departamento de RRHH de la empresa. El grupo
operativo cumple con lafinalidad de establecer un objetivo comin, se busca la integracion
a través de las dinamicas, que mucho mas de la actividad que cumpliran podran generar
elementos subjetivos y de relacion que ayudaran a crear los factores que cada uno necesita

para afrontar su malestar.

Trabajar en conjunto con RRHH paraobtener informacion sobre los participantes
y la necesidad de la empresa con los mismos. De esta manera se podran organizar los
grupos para obtener un mejor resultado, conocer el ambiente y relaciones que se

mantendran durante el desempefio de la actividad.

La técnica grupal va dirigir la conceptualizacion de los temas que se quieren tratar,
y sobre todo mostrara como esta conformado el grupo, con el Gnico propoésito de llevar a
cabo una ensefianza y aprendizaje en cada uno de los miembros que seran parte activa del
desarrollo de talleres, estos se desarrollaran en tres momentos que permiten diferenciar

las actividades.

El inicio genera que los participantes rompan el hielo y logren cohesionarse, el
desarrollo esel momento mas importante de cada uno de los talleres ya que aqui se buscara
lograr los objetivos que se plantea en cada uno de los talleres, y el cierre busca que los
participantes generen una reflexion, aprendizaje interés por la continuidad y finalizacién

del programa de manejo de estrés.
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Para lograr un adecuado manejo de esta problematica, a continuacidn, se planteara

una serie de talleres gque contaran con las siguientes etapas:

FORMACION

Primer encuentro con los grupos, para generar un objetivo en
comun, es decir que los participantes estén de acuerdo a
trabajar en torno a los temas que seran propuestos por los
profesionales que se haran cargo de la actividad.

CONFLICTO

En el segundo encuentro se busca trabajar sobre las creencias
disfuncionales frente al malestar del personal que tienen

hacia las demandas que producen estrés

REGULACION

Trabajar los objetivos del grupo, se reconoce la magnitud del
conflicto y se busca poderlo manejar de manera directa y
efectiva. Se usaran tareas para la aplicaciénen sus areas de

trabajo que generen estres.

DESEMPENO

Identificar los aspectos que se deben mejorar, trabajo en las
debilidadesy fortalezas, valoracion del rendimiento.
Confrontacion sin juicios, se busca que los miembros no se

sientan indefensos frente al conflicto.

DESINTEGRACION

Cierre del grupo, evaluacion del grupo, repasaren el marco
cognitivo el impacto del grupo, planes respecto a las
respuestas que se generaron dentro del grupo operativo. Se
buscara generar un proceso de cambio y aceptacién en torno

al tema y lo trabaja en el grupo.

Tabla 5: Descripcion de la estructura de la propuesta
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4.2 DATOS GENERALES DE LOS TALLERES

Nombre del taller:

Talleres de intervencidn y manejo de estrés en
colaboradores de laempresa COMUMAP

Institucion:

Empresa COMUMAP.

Autor / Instructor

Andrade Eugenio, Nathaly Vanessa

1 taller semanal durante 1 mes, en 2 horas cada uno. estos

Duracion talleres se desarrollaran con participantes voluntarios de
diferentes areas de la empresa.
Dirigido a: Colaboradores de la empresa COMUMAP
Numero de

participantes:

Grupo maximo de 25 colaboradores.

Materiales Generales

e Guia para desarrollar actividades de los talleres
e Sillas
e Mesas
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4.3 PLANIFICACION DE LOS TALLERES

TALLER 1
Tema: Conociendo del Estrés Indicadores: Identificacionde Valores Etapa: Formacion
Variable: Valoresy creencias. Numero de sesion: 1

Objetivo: Crear un ambiente de encuentro para el analisisy la reflexion, en el cual los participantes logren identificar los agentes estresores
con laayuda de herramientas cognitivas y/o conductuales en la participacionactiva y la discusion de pensamientos con la finalidad de que
los participantes puedan aprender a identificar el origen de su malestar.

HoRrA DURACION OBJETIVO ACTIVIDAD/ TECNICA APOYOS

Acentuar lo positivo/Rompe hielo y
presentacion

o Crear un ambiente amigable Los participantes se ubicaran formando
= ) . atreves de una dinamica que un circulo, cada uno empezara diciendo -
O  10:00 am 20 min. : - . Musica
> ayude a la integracion de los su nombre, el area en la que laboran y
- participantes del grupo resaltara 2 atributos positivos propios
(fisicos, cualidades o capacidades, no se
aceptaran atributos negativos)
Acontecimientos mundiales 'y su « Diferentes fotoarafias o
impacto / técnica de comunicacion . g
Social videos que muestres
- Se presentaran las ilustraciones a los acontecimientos
Provocar el autodescubrimiento participantes importantes que han
. de los participantes para conocer o ' - ocurrido en la
o 10:20 am 45 min. 3 SUS vgloresp creer?cias Se invita a los participantes a pensar en Humanidad
A ersonales y tres acontecimientos relevantes en la £ iad ' q
= P ' sociedad y a preguntarse sobre: ¢ ag‘grr]'t%'; rrcl)isentgs
,‘-'_J ¢COmo se enteraron de esas noticias? moortantes que han
% ¢Por qué les impactaron tanto? ocprri da en Ig sociedad
O ¢En queé les hicieron pensar? u :
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CIERRE

11: 05 am 30 min

11:35 am 10 min

11:45 am 15 min

Tabla 6: Taller 1

Busca ayudar a la
compenetracién del grupo,
general un grado de creatividad y
complicidad entre los integrantes
de cada subgrupo.

Lograr que los participantes
generen sentimientos de empatia
mediante un juego de palabras
para generar expectativas
positivas sobre el trabajo grupal.

¢Qué creen que estas personas sintieron
ante estas situaciones?

Conocimientos béasicos sobre estrés.
Inventario inicial de estrés/Contenido
general

Presentar un video sobre estrés... y el
efecto del mismo en si mismo para que
luego los asistentes puedan identificar
los aspectos estresores mas
significativos en su vida y que hacen
cuando se les presenta.

Idealizando el momento /
Conceptualizacion

Se va a realizar una socializacién donde
se les presentara a los participantes
imagenes donde se les invitara a
comentar sobre cémo se sentirian si
estuviesen en el momento exacto de la
imagen.

Un barco cargado de... /Integracion
Los participantes estaran en circulo y se
le preguntara qué es lo que se llevan el
dia de hoy. Ellos mencionaran una
palabra que las represente junto con la
palabra dicha anteriormente.
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e Un tablero donde se
puedan pegar las fotos.

¢ Revistas viejas, goma,
tijeras y lapicesde
colores o crayones.

ePower Point relacionados
con los conceptos basicos
de estrés.

eHoja y marcadores

ePower points con
imagenes relajantes

Musica



TALLER 2

Tema: Lidiar con el estrés Indicadores: Valoracion de esfuerzos Etapa: Conflicto

Variable: Cualidades NUmero de sesién: 2

Objetivo: Incentivar a los participantes a enfrentar los ambientes estresores, generadas por la doble presencia y que alteran sus aspectos
emocionales, mediante la ruptura de expectativas o pensamientos disfuncionales, con el fin de aumentar la autoaceptacion para que
muestren distintas maneras alternativas para poder sobrellevar la situacion.

HoRA DURACION OBJETIVO ACTIVIDAD/TECNICAS APOYOS

“Dejando atras la vergiienza y el temor” /
Alentamiento

Durante esta actividad se les pide a todos los
miembros que se sienten forman un circulo y que
todos tengan una vision completa de sus

Proporcionar un ambiente compafieros. La facilitadora les pedira que piensen

donde el sujeto puede alguna anécdota donde hayan sentido algin nivel

expresar sus vergiienzas y de estrés. Se les otorga unos minutos para que
O temores para asi disminuir o puedan ordenar sus ideas, de forma aleatoria
O ) . cambiar las conductas de deberan pasar al centro del circulo e interpretar .
= 10:00 am 20 min i . . . N Mdsica
=z auto-condena y mediante la deberan elegir de una bolsita un papel que indicara

expresion de experiencias una expresién graciosa que deberan realizar

personales encontrar nuevas 0 mientras dramatizan su anécdota. Esto les permitira

posibles soluciones paraesto  tomar estos errores por un lado positivo que les

gue agueja. permitira no solo aprender de las equivocaciones
sino también a disminuir la autocritica que cada
uno mantiene hacia si mismo. Para finalizar la
actividad varias personas expresar que sintieron al
interpretar estos episodios donde sintieron estrés
frente alos deméas y que les dejo esta dinamica.
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CONTENIDO

10:20 am

10:30 am

10 min

30 min

Se busca guardar una relacion
y conexion de armonia para
mejorar la visualizacion.

Aprender diferentes formas
de respuesta para liberarse de
tener que pasar por
situaciones estresantes, por
medio de la técnica que
permita dar cuenta de que
cada miembro es el
responsable de sus propias
reacciones emocionales como
las auto-verbalizaciones, con
el fin de lograr una meta, a
partir de cambio en su punto
de vista y asi poder funcionar
de forma mas efectiva como

Visualizacién armonica /Relajacion

Se pide a los participantes que se sienten y después
deben sequir las instrucciones:

1.- Mover los ojos en circulos de acuerdo a las
manecillas de un reloj y repetir el ejercicio cinco
veces.

2.- Mover los ojos formando un triangulo y repetir
el ejercicio cinco veces.

3.- Mover los ojos formando un cuadrado y repetir
el ejercicio cinco veces.

4.- Mover los ojos formando una "X" y repetir el
gjerciciocinco veces.

Aprendizaje de respiracion diafragmatica.
Relajacion condicionada. Es una técnica de
relajacion que asocia la respiracion a las palabras
“inspiro”y “me relajo”.

Venciendo el estres/ Catarsis

La conductora le pide a los participantes que se
sienten en el piso, todos mirando hacia un frente.
En este frente se encontrard una silla. Luego se les
pedird que se imaginen estando en una situacion
especifica que le genere mucho estrés, ansiedad o
angustia. Una vez hecho esto, cada participante
pasara al frente y se sentard en la silla a exponer
oralmente ante los demas. Después de cada
disertacion, la facilitadora le entregara a cada uno
una cartilla con la palabra “VALENTIA”, en
simbolizacion de que ahora vencera esa situacion
y/o pensamiento estresante. Finalmente, se les
pedird que expliquen de qué forma ellos han sido
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CIERRE

11:00 am 20 min
11:20 am 20 min
11:40 20 min

Tabla 7: Taller 2

individuo y como ser
relacional.

Provocar un ambiente
agradable en el que cada
quien puede expresarse de
acuerdo a sus valores,
creencias y experiencias.

Concientizar a cada miembro
del grupo que existen
conductas que deben de
cambiar mediante la
aplicacion de una actividad
didactica para asi poder
realizar los cambios que se
considera necesario en la
conducta. Y de una u otra
manera conocer que estas
comportas con compartidas
con mas participantes.

Dejar un mensaje positivo
como ganancia de la
interaccion mantenida entre
los participantes.

responsables de esta situacion, y asi lograr un
insight en el individuo.

Foto proyéctate!/Reflexiva

Se divide al grupo en subgrupos Yy se les entregara
una fotografia con la que deben formular una
escena antes, durante y después de ella. Luego se
socializaran las narraciones con los demas grupos y
asi todos podrian opinar. los participantes para
culminar deberan responder la siguiente pregunta:
como relaciona esta proyeccion que acaba de hacer
con sus distintas situaciones de estreés.

Quitate la venda/Aceptacion y compromiso
Cada participante recibira post it, en el cual deberan
de escribir todas las conductas que consideran que
los estdn generando algin tipo de estrés,
situaciones que los estan limitando y en qué ambito
esta ocurriendo. Una vez esclarecido esto, deberan
de pegarlo en el pizarron, leer lo que escribierony
decir de qué manera podrdn cambiar estas
conductas.

Buenas Tardes/Creatividad

Solicitar a los participantes formen sub grupos por
afinidad para construir un "Buenas Tardes" a
los demas grupos, con creatividad.
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e Fotografias
e Papelesen
blanco

e Doligrafos

Post it
Lapices
Pizarron

Musica



Tema: Manos a la obra: Confrontacion con el Estrés

Variable: Mandatosy decisiones

TALLER 3

Indicadores: Evaluacién para medir el impacto

NUmero de sesién: 3

Etapa: Regulacion

Objetivo: Reconocer lamagnitud de la afectacion emocional que se puedan presentar, en distintas situaciones, tanto en el ambiente
laboral como en la vida diariapara en conjunto elaborar herramientas propias que les permita vivir de manera satisfactoria mediante la
aplicacion de tareas.

INICIO

HORA

10:00 am

10:20 am

DURACION

20 min

10 min

OBJETIVO

Disminuir la ansiedad y crear un
mejor ambiente de convivencia
entre los participantes, facilitando
el intercambio de informacion.

ACTIVIDAD/TECNICA

Autdgrafos/Integracion

Se entregara una hoja de autdgrafos a cada
participante en la que estan las instrucciones,
la mision es encontrar a quienes tengan por lo
menos 10 de esas caracteristicas y solo asi
podran obtener su autdégrafo no pueden ser
repetidas, después de 10 minutos el instructor
dara por termina la actividad, y quien no
consiga lo los 10 autografos serd ayudado por
los demas participantes para que los pueda
consequir.

El cuenta cuentos — Concentracion

La finalidad de esta actividad es forman un
cuento con aportaciones de los participantes, se
les pondra una trama de inicio y cada uno de
los participante deberd afiadir una nueva
palabra repitiendo las que se han dicho
58

APOYOS

eHoja de
autografos para
cada
participante y
un boligrafo.

Musica



CONTENIDO

CIERRE

10:30 am

10:45 am

11:00 am

15 min

25 min

15 min

Involucrar al participante en el
cambio de aquella conducta
irracional que lo hace dependiente
mediante una dinamica que lo
llevarda enfrentar riesgos que a
su vez permitirén llevar a cabo un
cambio positivo para implantar
conductas racionales y deseables
logrando su independencia

al superar obstaculos.

Es una herramienta que nos ayuda
a modificar las interpretaciones
gue hacemos de lo que sucede,
donde A representa los
acontecimientos observados por el
sujeto, B representa las creencias
y C representa las consecuencias
emocionales de las
interpretaciones.

anteriormente cuidado que el cuento tenga
cierto nivel de sentido a medida que van
aumentando las palabras.

Torbellino de ideas / Analisis de contenido
general

El grupo se dividird en subgrupos de por lo
menos 5 participantes, entre los integrantes del
grupo debatiransus ideas acerca del estrés y las
situaciones en las que lo han producido,
consideraran cual es la de mayor riesgo para
ellos y porque, y luego se socializara con los
demas subgrupos.

Identificate / Dinamica vivencias

Esta sera una dinamica a continuacion de la
anterior, aqui los participantes de cada
subgrupo deberdn representar a manera de
sketch, la problematica de estrés que se plante
anteriormente, y dentro de la representacion
deberan formular algun tipo de solucion vy
formular una frase que ayude a manejar esta
situacion.,

Esquema A, B, C

Se explicara el significado del esquema A, B,
Cy a continuacién se les pedirda a los
participantes que piensen para el siguiente
taller en situaciones de sus vidas en las que se
podrian ejemplificar cada elemento de este
esquema.
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e Musica
e Papel
¢ Boligrafos

Musica

e Power point
¢ Hojas de papel
¢ Boligrafo



11:15 am 20 min

11:35 am 25 min

Tabla 8: Taller 3

Facilitar una evaluacion personal
y del grupo, generen sentimientos
de empatia mediante la actividad.

Plasmar las ideas que se tiene con
respecto a la problematica que
estan sobrellevando, ver una
solucion posibley poder poner en
préactica las posibles respuestas
que se pueden utilizar como
opciones de accion.

Cierre dia de pago./Aceptacion

Se les entregara las tarjetas en forma de
cheque, en los que deben poner un valor de
$0,00 a $100.00 dependiendo de lo que
consideren fue su aportacion al grupo, deben
colocarlos en un sobre y al final se elegird un
sobre al azar y el duefio del sobre debe pasar
adelante, se conocera el valor que puso y las
razones, luego sera socializado por los demas
miembros del grupo respondiendo a ¢Qué
pudo haber hecho para aumentar sus
ganancias?

Collage colectivo / Creatividad

Se les facilitara a los participantes revistas,
periddicos y tijeras para que con ellos puedan
elegir una figura o formular una frase que
represente lo que se aprendio durante las
actividades del dia, luego cada uno pasara y
colocara su eleccion en una cartelera donde se
unirén todas las opiniones del grupo.
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o Cartillas que
simulan un
cheque y
boligrafos.

eRevistas y
periodicos

eHojas

e Marcadores

eTijeras



TALLER 4

Tema: Decidir y sobrellevar Indicadores: Presentacion de situaciones estresantes  Etapa: Desempefio

Variable: Afrontamiento NUmero de sesion: 4

Objetivo: Lograr que los participantes del grupo reduzcan tensiones, por medio de la aplicacion de diversas técnicas que les
permitan visualizar y reconocer los pensamientos, emociones y acciones con la finalidad de que perciban como su cambio de
actitud va generar una reestructuracion de sus pensamientos frente a las situaciones que le generen estrés.

HORA DuURACION OBJETIVO ACTIVIDAD/TECNICA APOYOS

El aviso clasificado / Animacion

Escribir en la hoja de papel una

descripcion de si mismo como si se

ofrecieran para “algo” en un aviso

clasificado del diario. Luego los eHojas
10:00 am 15 min pegaremos en la paredy cada uno pasara e Marcadores de
leyendo y preguntando acerca de los  colores
duefios del anuncio.
Al finalizar la actividad se reflexionara
sobre: ¢como les parecio el grupo?

Enriquecer e incentivar
un mayor conocimiento
entre los comparfieros,
donde se pueda observar
modelos personales de

caracteristicas muy ¢ Qué les falté decir? / Conocimiento
rigidas o muy flexibles.  pa acuerdo a los resultados obtenidos en
la actividad anterior se realiza la pregunta

INICIO

¢Qué les faltd decir?; cada participante .rFe:ghSe(i?as

10:15am 15 min lanzara la pelota a otro compariero, U pl .
previamente dando al menos una ® N 'aPlzo

boligrafo

caracteristica positiva que le haya faltado
para completar el anuncio de dicha
persona.
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CONTENIDO

10:30 am

10:45 am

15 min

30 min

Es una habilidad social
que nos ayuda a defender
el derecho de negarnos a
peticiones que pudieran
resultarnos estresantes o
incébmodas

Se volvera a mencionar
al estrés y se utilizara
esta dinamica para
mostrar ante los
participantes los
acuerdos y divergencias
que pueden tener
distintas personas sobre
un mismo tema.

¢ Se deberia decir no? /Autoevaluacion
Se pasaran una serie de videos cortos
mostrando situaciones en las que un
sujeto se encuentre frente a no saber si
responder si 0 no a el pedido de alguien
mas y la consecuencia que tendria la
respuesta que se daria.

Mesa redonda / Conceptualizacion

Se presentara un video a los participantes y
una exposicion  generalizada de Ia
importancia del buen y mal manejo de estrés
y como esto podria favorecer a cada uno en
su vida.

Los integrantes de la mesa redonda no
pueden ser menos de tres, se dividiran en
subgrupos y cada uno deberé elegir a un
representante para que sea parte de la
mesa redonda. Cada uno hace uso de la
palabra durante un breve lapso que el
facilitador decida, cediendo la palabra a
los otros participantes de la mesa redonda
en forma sucesiva. Asimismo, ira
tomando notas durante las exposiciones.
Terminada  las  exposiciones, el
coordinador resume brevemente las ideas
aportadas por cada uno, sefialando las
diferencias mas notorias que se hayan
planteado. A continuacion propone a los
participantes hacer preguntas sobre lo
expuesto, a los integrantes de la mesa
redonda.
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Videos cortos

¢ Video interactivo
sobre el estrés

o Powerpoint

e Hojas

¢ Boligrafos

¢ Hojas y boligrafos



11:15 am

CIERRE

11:40 am

Tabla 9: Taller 4

25 min

20 min

Permite sintetizar o
resumir los aspectos
centrales de la
problematica central.

Es una habilidad social
que nos ayuda a defender
el derecho de negarnos a
peticiones que pudieran
resultarnos estresantes o
incomodas

Palabras claves/ Diagnostico

Se les pedird a cada uno de los
participantes que escriba o diga con una
sola palabra, lo que piensa sobre el estreés,
las situaciones donde este se produce y el
efecto que creen que haya tenido en cada
uno de ellos.

Luego se realiza una breve reflexion

en torno a lo que cada palabra significa
para los participantes.

Musica

Aprendizaje de respiracion diafragmatica.
/Relajacion

Relajacién condicionada. Es una técnica de
relajacion que asocia la respiracién a las
palabras “inspiro” y “me relajo”.

Musica
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TALLER 5

Tema: Mi lugar en el Estrés Indicadores: Reestructuracion Cognitiva Etapa: Desintegracion

Variable: Administrar Herramientas NUmero de sesion: 5

Objetivo: Ensefiar a los participantes a ser conscientes de la responsabilidad respecto a sus vidas y las metas que pueden plantearse, a través de
la adquisicién de una nueva filosofia de pensamiento, basada en sus preferencias y ya no en exigencias irracionales, que le llegan a producir
estrés; para que puedan alcanzar efectivamente sus objetivos y ponerla en préactica las herramientas que se han interiorizado, frente a cualquier
acontecimiento desafortunado en el futuro.

HORA DURACION OBJETIVO ACTIVIDAD/TECNICA APOYOS

El globo viajero

Los equipos se dividiran en dos equipos
iguales, los jugadores de cada equipo se
distribuiran en el sector respectivo tratando
de cubrirlo y se podran desplazar libremente.

Animar alos participantesa  pada |a sefial de comienzo un jugador
implicarse, a través de una

O dindnicalachva para lograr cualquiera, desde un lugar préximo a la zona

; 10:00 am 30 min involucrarlos y asf puedan neutral, arrojara un globo al airey lo golpeara Mdusica

= entrar en un ambiente de tratando de enviarlo al campo contrario. Los
confianza. adversarios procuraran devolverlo de la

misma forma y asi continuara el juego
evitando cada equipo que toque el suelo de su
campo. Vence el equipo que en un tiempo
determinado se adjudique mas tantos.
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CONTENIDO

10:30 am

11:00 am

30 min

15 min

Esta técnica nos ayuda a
organizar nuestro tiempo de
manera que no aplacemos
nuestros deberes, sino que
realicemos nuestras
actividades con tiempo de
anticipacion y aprovechar el
tiempo de la mejor manera
posible.

Fomentar el
autoconocimiento, a partir de
la exteriorizacion de
sentimientos, y asi generar
aceptacion entre los
participantes del grupo.

Administrando  mi
impacto

Se presentaran a los participantes 10
actividades, ellos deberanorganizar un dia de
su vida con por lo menos 5 con estas
actividades, el orden y el tiempo que
invertiran en ellas sera cuestion de cada uno,
luego estas seran socializadas y se invitara a
los participantes que aplican las listas de
actividades por lo menos una vez en la
semana en sus vidas.

tiempo/Medir el

Aceptacion incondicional. ¢Quién soy?

¢ Qué aporto al grupo? ¢Como definen al
grupo? / Técnica de evaluacion para
medir el impacto (Emotiva)

El facilitador les va a pedir a los participantes
gue recorten imagenes Yy frases con las cuales
se identifiquen, otras que demuestren que
aportan dentro del grupo y una en que defina
cémo considera que se encuentra el grupo
actualmente con respecto a el manejo de
estres.

Una vez que los participantes han terminado,
deben pegar las frases o imagenes en las
cartulinas que tienen los facilitadores.

Por ultimo, voluntarios saldran a exponer
por qué sienten que esa imagen o frase los
identifica.
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CIERRE

11:15am

11:30 am

15 min

15 min

Lograr que los participantes
desarrollenun plan de vida en
base a su deseo mas grande, a
través de 6 preguntas, para
que logren aceptar aquello que
quieren lograr
independientemente de lo que
los demés les digan qué deben
hacer.

Facilitar a los participantes la
deteccion de sus formas de
autocondena, mediante el
cuestionamiento de sus
propias exigencias para que
puedan incorporar mejores
maneras de pensar y actuar.

Mi plan de vida / Aceptacion incondicional
(emotivo)

1. Se les va a entregar a los participantes un
folleto con un cuadro que contiene 6
preguntas que les permitira ir armando un
plan de vida.
2. Se les dird a los participantes que
visualicen su mayor deseo, que se conecten
con su mayor pasion; alentandolos a que sea
lo que ellos quieren, no algo que alguien mas
quiere para ellos, y, a que dejen de lado
cualquier percepcién negativa de su deseo.
3. Se les dara un tiempo para contestar a las 6
preguntas que les permitiran armar su plan de
vida

4. Al final se dard una reflexion que les
permitira apropiarse de su plan de vida

Los cuatro pilares / Discusion de los
pensamientos irracionales

(Cognitiva)

El facilitador comenzard mostrando una
imagen proyectada sobre los cuatro pilares de
la vida de cada uno.

Luego piden que cierren sus ojos por 30
segundos y piensen en que area de estos
pilaressienten que tienen dificultades.

Se pediran 3 voluntarios que quisieran
expresar aquello que consideran como
pensamientos que los limitan en cualquiera
de estas areas.
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11:45 am

15 am

Identificar el estado del
desarrollo grupal mediante la
reflexion grupal a partir de
una imagen para asi permitir
que los participantes puedan
evaluar el proceso que se ha
llevado a cabo en cuanto ala
consecucion de metas.

Luego, con ayuda del grupo se trata los
demas les digan qué podrian hacer para
mejorarlo mediante la expresion de una frase
que los motive a seguir adelante.

Después, se les dara un globo con una frase
(que se reventard) para que ellos puedan
llevarse y colocarlo en un lugar que les
permita tenerlo siempre en cuenta.

En construccion / Diagnéstico (ensefar
ABC del TREC-cognitivo)

1.  El facilitador presenta una imagen
(“quién soy”) e invita a los participantes a
observarladetenidamente.

2. El facilitador invita a un miembro a
describir la imagen (se le pone el gorro de
graduacion).

3. Se utiliza la imagen para hacer un
diagnostico de grupo, donde los participantes
van a reflexionar sobre como visualizan al
grupo en esta Ultima etapa del curso.
Levantan la mano para votar con cual
personaje se identifican mas.

4. El facilitador hace una conclusion
sobre esa postura que la mayoria ha elegido,
pero tambien habla sobre quienes aun no
visualizan al grupo en la cima o tienen alguna
actitud negativa.

5. A proposito de esto ultimo se aclara
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Tabla 10: Taller 5

como influyen las expectativas irreales o
inalcanzables en la percepcion de si se han
alcanzado o no las metas del grupo. Se invita
a los participantes a desafiar las exigencias
irracionales que han interiorizado.

A continuacion se le dard a cada participante
una flor cerrada, que tendran que introducir
dentro de un vaso con agua, la flor contiene
una metafora que tiene que ver con los
resultados positivos y las ganancias que se
obtuvieron durante los talleres, cada uno
voluntariamente podrd compartir el mensaje
de su flor en voz alta
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4.1 CONCLUSION

El estrés como riesgo psicosocial es identificable y medible gracias al cuestionario
del Ministerio de Trabajo, con los resultados se crea un plan de accion direccionada a

mejor la salud ocupacional y el ambiente laboral.

Durante el desarrollo de la investigacion, se resalta que el estrés y los riesgos
psicosociales representan un conflicto, por lo tanto, genera como consecuencia un
desequilibrio en la situacion organizacional. Es un problema que crece junto con el
crecimiento de la empresa y su personal, y se busca una solucion viable para asumir el

reto de esta emergencia de Salud Laboral.

La investigacion hace real los efectos que causa la organizacion laboral en lasalud
mental y exige que se genere un alto grado de cultura organizacion como demanda de
desarrollo interno de la empresa. Las situaciones estresores dentro del contexto laboral

solo resultan agotadoras para el afrontamiento de la demanda ambiental.

Ponerle cara a el problema es la solucién y junto a ello poder evitar mas indices
altos en el porcentaje de ausentismos, accidentes laborales dentro de la empresa y mas,
son estas situaciones los llamados de alerta para darnos cuenta de la salud global de la
empresa, ya que la Unica finalidad es cuidar lamano de obray la produccién de lademanda

del mercado.

Es necesario resaltar que la demanda de los riesgos psicosociales dentro de la
empresa se manifiesta del malestar que viene por parte de colaboradores que son mas
propensos a ser parte de sentir estrés por el ambiente social al que estas relacionados y es

claroque este grupo es mucho mayor a los que se quejan por sentir alguna dolencia fisica.

De una u otra forma se puede ver a el estrés como una respuesta rapida inconsciente
a una situacion, se desarrolla con facilidad frente a ciertos peligros dependiendo de cada

persona, pero asi mismo sino se diera esta alteracion inconsciente el organismo no podria
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estar en actitud de alerta con una serie de mecanismos de afrontamiento al peligro y evitar

que este quede paralizado.

El estrés provoca hormonas en los cuerpos que hacen que el individuo esta alerta
a las amenazas o situaciones que puedan causar algun tipo de presién ambiental en él, se
podria decir que de cierto modo el organismo realiza una accion de luchar y de huir, es asi

que el estrés prepara a nuestro cuerpo para correr, salvarsey huir.

Cuando se adquiere algun tipo de estrés, se puede manifestar de muchas maneras,
complicaciones alimenticias, cambios e indecisiones, etc., todo esto complica la actividad

profesional y afecta la productividad, y por ende afecta a la persona.

De este modo se puede entender al estrés como un motivador de accion, ya se
resaltd que ayuda a estar alerta, y a su vez en el area laboral cuando el estrés es manejado
con técnicas que ayuden a esta funcién, puede ser un motor de produccién que bien
controlado y sabiéndolo manejar en manos de los colaboradores es un arma de buena

produccién laboral.

4.2 RECOMENDACIONES

Es valido resaltar que los dirigentes de la empresa deben dejar de ver a el estrés
como una respuesta de problemas personales de los trabajos y asumir que estos niveles de
estrés dentro de la empresa aumentan por la organizacion interna que se maneja y como
respuesta a esta demanda que ya esta siendo manifestada deberian de generar un mayor
interés para formular solucién y planes de accion, para asi poder mejorar el dptimo

funcionamiento de la mano de obra de la empresa.

Debe buscarse mantener bien a los colaboradores tanto fisica como mentalmente,
la mano de obra saludable es mas productiva, por lo que es sumamente importante que
este sea el objetivo principal de los empleadores, crear un ambiente de trabajo que ayude

a mantener este bienestar en torno al empleado.
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Es recomendable crear espacios de conversaciones abiertas, con el jefe del area, el
area de recursos humanos y una que otra vez con el jefe general, creando un ambiente de
pertenencia con los valores integrados de la empresa, todo esto no con el propdsito de
presentar una lista de quejas, por el contrario, se crearia un junto con el colaborador un
plan que ayude a controlar las situaciones que estan causando malestar y que hayan sido

identificadas por él, situaciones que no estan ayudando a la mejora del trabajo.

Ponerse como objetivo principal, la estabilidad y buen ambiente para los
colaboradores, programarse para ser positivo mejora el rendimiento en el trabajo y la
calidad de vida de ellos.

Mantenerse alerta a los sintomas que se manifiesten entorno a los niveles de estrés
que se puedan presentar dentro de la empresa, la detencidn a tiempo puede evitar una serie
de incomodidades que después puedan ser dificiles de controlar. Es importante capturar,
analizar, revisas y redirigir las actividades que esta realizando cada colaborador que se

detecte que esta presentado estos sintomas referentes a situaciones estresantes.

Y dirigido al seguimiento como respuesta de los talleres, se sugiere crear un
cuestionario de riesgo psicosocial mas resumiendo que sea propio de laempresa 'y mucho
mas didactico que pueda ser utilizado de manera préctica, para evaluar la efectividad y el
impacto que causaron los talleres dentro del contexto de los colabores que asistieron a
esto.
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incidencia en la falta de concentracion, absentismo, bajo rendimiento laboral.
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