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“INTELIGENCIA EMOCIONAL, COMO PROPUESTA PARA

REDUCIR EL ESTRES LABORAL”

“EMOTIONAL INTELLIGENCE, AS A PROPOSAL TO REDUCE

WORK STRESS”

RESUMEN

En el presente trabajo, se propone la aplicacion de un programa
integral, el cual esta dirigido a personal que labore en organizaciones
con una antigledad de 3 a 10 afios. Con la finalidad de prevenir,
disminuir y/o eliminar, la presencia del estrés laboral en los
trabajadores, proporcionando acciones de intervencion para su dia a
dia, pudiendo recibir los beneficios psicoldégicos que proporciona el
manejo adecuado de las técnicas las cuales toman como base el
reforzamiento, fomento y/o desarrollo de la inteligencia emocional con
la cual se pretende obtener como resultado la disminucidén del estrés
laboral.

El programa consiste en acciones como pre y post evaluacion de la
aplicacion del programa, acciones preventivas de induccion,
prevencion, intervencion, asi como la sensibilizacion de los jefes y/o
gerentes, con la finalidad de reforzar dichas acciones en el personal.
Se sugiere como instrumento de evaluacion el Perfil de Inteligencia
Emocional (PIEMO 2000) y la Encuesta SWS- Survey de Estrés y
salud mental, para conocer los niveles en que se encuentre la

poblacion a aplicar.

Palabras clave: Programa, Estrés laboral, inteligencia emocional.



SUMMARY

In the present work, the application of an integral program is proposed,
which is directed to personnel who work in organizations with a
seniority of 3 to 10 years. In order to prevent, reduce and / or eliminate
the presence of work stress in workers, providing intervention actions
for their day-to-day life, being able to receive the psychological benefits
provided by the proper management of the techniques which are
based on the Reinforcement, promotion and / or development of the
emotional intelligence with which it is tried to obtain as a result the
decrease of the labor stress.

The program consists of actions such as pre and post evaluation of
program implementation, preventive actions of induction, prevention,
intervention, as well as the awareness of managers with the purpose of
reinforcing these actions in the staff.

The Emotional Intelligence Profile (PIEMO 2000) and the SWS-Survey
of Stress and Mental Health Survey are suggested as an evaluation

tool to know the levels of the population to be applied.

Key words: Program, Work stress, emotional intelligence.



INTRODUCCION

El estrés laboral es una de las principales caracteristicas presentes en
la clase trabajadora de México, esto debido a que los estudios
internacionales arrogan como resultado a México como lider mundial
en estrés laboral (Vera, 2013), es uno de los principales factores
presentes en el rendimiento laboral del ser humano.

Los alcances del estrés laboral, es un problema el cual se encuentra
en constante crecimiento en México esto debido principalmente a las
condiciones laborales a las cuales se encuentra expuesto el sujeto en
su dia a dia, esto de igual manera esta generado por los bajos
ingresos que reciben a cambio de su labor.

Una de las causas generadoras de estrés, se podria considerar como
el incremento de carga de trabajo, las largas jornadas laborales, la
inseguridad, entre otros.

Por otra parte, asi como las empresas forman parte del origen del
problema por sus elevadas demandas hacia su equipo de trabajo, en
los Ultimos afios se han visto en la necesidad de desarrollar
estrategias para que sean implementadas, para la resolucion de las
diversas perdidas que el estrés laboral conlleva a sus trabajadores,
causando pérdidas economicas y de personal que no son redituables
para las ganancias de la misma.

Una de las principales areas de impacto del estrés laboral en los
trabajadores es en el area de salud, ya sea, como diagnostico
principal o subsecuente al estrés laboral, esto debido a las
afectaciones directas del estrés en enfermedades como son signos o

enfermedades cardiacas y cardiovasculares, cefaleas, gastritis, colitis,



vértigo, tics nerviosos, cansancio, diarrea, somnolencia, entre otros,
por lo que es importante tomar acciones preventivas y de accion para
poder realizar una intervencion integral para el mejor desempefio del
trabajador y de esta manera disminuir o erradicar el estrés laboral, de
esta forma se reflejaria el beneficio en diversos sectores de las
empresas.

Es por esto que, el presente trabajo incluird este tema, con una
problematica de actualidad, donde en el primer capitulo se abarcan los
antecedentes del estrés, y estrés laboral, en el segundo capitulo se
aborda el tema de inteligencia emocional, en donde se proporcionan
antecedentes, descripcion de las emociones.

Por ultimo, se presenta una alternativa de intervencion, en la cual
tendran de primera instancia informar a los trabajadores quienes
presentan un nivel de estrés moderado, sobre las consecuencias del
estrés laboral en sus esferas bio-psico-sociales, con esta informacién
preventiva se les ofrecera una serie de técnicas y acciones las cuales
podran realizar para mantener niveles bajos de estrés laboral o
inclusive eliminarlo. La segunda etapa de intervencion de este
programa sera directamente y de manera especifica con las personas
gue cuenten con niveles de estrés elevados, se efectuara una
intervencion dirigida especialmente a este grupo con la cual se
trabajaran técnicas las cuales podran llevar a cabo durante su dia a
dia para disminuir sus niveles de estrés laboral. Por ultimo, se
realizara una platica informativa dirigida a los directivos, gerentes y
duefos y/o socios de las empresas, esta con la finalidad de que ellos
sean agentes de cambio para promover el desarrollo de las

habilidades sociales.



Es importante mencionar que la inteligencia emocional aplicada al
area laboral, se encuentra poco estudiada, sin embargo, existen
algunos estudios realizados utilizando esta técnica los cuales han
obtenido resultados favorables, a lo que se retomd en este trabajo
debido al efecto positivo en éareas de la psicologia como es en el area
educativa, social y de la salud, con el que la inteligencia emocional es

utilizada principalmente para el estrés.



CAPITULO 1. ESTRES LABORAL

1.1 Antecedentes

El concepto de estrés proviene inicial mente de la fisica, de la palabra
“stringere” en latin, que significa provocar tension; este término fue empleado
por Cannon (1911) fisidlogo y médico, quien descubrié la influencia de los
factores emocionales de la secrecion de adrenalina, donde definié al estrés
como estimulo (Feregrino, 2014).

En 1930, Selye observd que los enfermos con los que trabajaba mostraban
sintomas comunes entre si, como disminucion de apetito, agotamiento, pérdida
de peso, entre otros. Por lo que decidid llamarlo como “Sindrome de estar
enfermo”, realizd6 experimentos de ejercicio fisico extenuante, con ratas de
laboratorio que comprobaron la elevacion de las hormonas suprarrenales
(ACTH, adrenalina y noradrenalina), atrofia del sistema linfatico y la presencia
de Ulceras gastricas, a lo que denoming, “estrés bioldgico”. Selye concluy6 que
diversas enfermedades como las cardiacas, hipertension arterial, trastornos
mentales o emocionales eran el resultado de cambios fisiol6gicos resultado del
estrés prolongado en los 6rganos mencionados. Posterior a estos estudios el
estrés se consider6 en diversos ambitos de la medicina. Durante la década de
los 30’s, el estrés se categorizo, con diversos tipos de estrés, asi como
tratamientos y caracteristicas diversas (Hernandez.; Solorza; Velazquez., 2009)

1.2 Definicién

Etimologicamente la palabra estrés se deriva del latin “stringere”, que significa
oprimir, apretar, atar; en francés la palabra “distresse” significa estrechar,
constrefiir el cuerpo, con los miembros, apretar con fuerza; también puede
producir en el corazén o en el alma, sensaciones de opresion, de ansiedad,
sentimientos de temor, miedo, angustia, apuro (Stora,1992).

Stora (1992) define en tres maneras al estrés (estimulo, respuesta, estimulo —

respuesta):
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1) Como estimulo: Es una situacion extrema, que provoca un proceso de
adaptaciéon en el individuo, centrandose en la atencion de estresores,
con la finalidad de mantener su estabilidad para evitar un deterioro en la
salud fisica y mental.

2) Como respuesta: Es la reaccion conductual del organismo ante
estimulos agresivos ya sea psicoldgica, socioldégica o comportamental.

3) Como larelacion estimulo-respuesta:_Hace referencia a la interaccion

entre los estimulos del medio ambiente y las respuestas del individuo.
Existen tres tipos de estrés los cuales son (Pedro, 2015):

1. Estrés normal: Es el tipo de estrés que nos hace movernos, plantearnos metas,

ya que toda actividad, emocién o pensamiento produce estrés.

2. Distres: Del prefijo latino “dis” el cual tiene una connotacion negativa, es un
estrés que tiene un desorden fisioldgico o psicologico.

3. Eustres: Proviene del prefijo “eu” de la raiz griega; se define como respuesta
saludable, positiva y constructiva frente a eventos amenazantes e implica el
bienestar individual, adaptabilidad, altos niveles de desempefio, permite
enfrentarnos a situaciones, facilita la toma de decisiones, motiva a las

personas para responder de manera positiva a retos y desafios.

Lazarus y Folkman (1984), definen al estrés como un proceso
dindmico en el que intervienen variables tanto del entorno como
individuales, y aparece cuando la persona evalla una situacion como
amenaza. (Lopez; Osca & Peird, 2007)

El estrés laboral es la relacion que puede tener el individuo ante
exigencias y presiones laborales que no se ajustan a sus
conocimientos y capacidades y ponen a prueba su capacidad para
afrontar la situacion (Leka , Griffiths, & Cox, 2004).

La Organizacion Internacional del Trabajo, (OTI 1993), defini6 al estrés

laboral como wuna enfermedad peligrosa para las economias
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industrializadoras y en vias de desarrollo; al perjudicar la produccion y
la salud tanto fisica como mental de los trabajadores (Feregrino, 2014)
El Organismo Europeo de Salud y Seguridad en el Trabajo (2000),
define al estrés del trabajo, como “las reacciones emocionales Yy fisicas
perjudiciales que se producen en las interacciones entre el trabajador
y su entorno de trabajo, cuando las demandas del puesto superan las
capacidades y recursos del trabajador” (Colunga, Mendoza, Lorelei y
Gomez, 2013)

El estrés laboral, se centra principalmente en las actividades las
cuales el trabajador percibe como excesivas, por lo que sus
habilidades las considera insuficientes o inadecuadas, para las
actividades que desarrolla al igual que puede ser influenciado por el
tiempo de entrega o el valor del trabajo a realizar por lo que le genera
un estrés el cual suele generar o ser causante de ausentismo laboral o
problemas de salud.

El Doctor Oscar E. Slipak (1996, en Vazquez, 2014) distingue dos
tipos de estrés laboral, los cuales explica como:

e Estrés Laboral Episédico: Su caracteristica principal es la corta duracion y
de naturaleza esporadica, los efectos negativos son apenas perceptibles un
ejemplo de este seria una situacidon de despido, discusion entre dos
comparieros de trabajo, traslado geografico del puesto laboral entre otros;
En ocasiones los factores estresantes se prolongan demasiado dando lugar
al estrés laboral crénico.

e Estrés laboral crénico: Es el producido como consecuencia de una
exposicion repetitiva y prolongada a diversos factores estresantes. Algunos
casos es una evolucion del estrés laboral episodico, que ha reducido la

resistencia ante el estrés del empleado, un ejemplo de este podrian ser las
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discusiones continuas entre compaferos de trabajo, inestabilidad del

puesto y traslados continuos, excesiva exigencia del puesto, entre otras.

1.3 Factores

13

Para Stora, “el estrés es causado por el instinto del cuerpo de
protegerse a si mismo”. Sin embargo, este puede causar sintomas
fisicos si se presenta de manera prolongada, lo que suele generar
ansiedad, miedo, tension preocupacion (Hernandez.; Solorza;
Velazquez., 2009).

Entre los principales causantes del estrés laborales se encuentra la
sobrecarga de trabajo, tiempos de entrega de trabajos, el ambiente
laboral, el clima laboral, relaciones interpersonales, cuestiones
familiares, inseguridad laboral, acoso laboral, jornada de trabajo,
inadecuadas condiciones de trabajo (espacio fisico), condiciones
climatolégicas, temperatura, higiene, exposicion a riesgos, complejidad
del trabajo, contexto social, la inseguridad personal de las
capacidades laborales, uso de tecnologia, trafico, area de trabajo, asi
como problemas econdmicos como deudas, salario bajo o insuficiente
para basicas, problemas de salud propias del trabajador y de su
familia, la edad, asi como la propia personalidad del trabajador esto
en funcién a su capacidad de afrontamiento, interés en su trabajo,
autoestima, seguridad, responsabilidad, manejo y conocimiento de su
conocimiento en el area de trabajo, cooperacion, habilidad para tomar
decisiones, entre otras.

Identificar los factores del estrés laboral suele ser complicado, ya que
se considera que el estrés laboral es multifactorial, puede ser

originado por un factor o por la suma de estos, al igual que dependera
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de la personalidad de las personas y la capacidad de estas mismas de
responder al estrés y que este le sea beneficioso y no perjudicial,
afectdndole de manera significativa para su desarrollo laboral.

El inadecuado enfrentamiento de estrés puede provocar la aparicion
de trastornos psicosomaticos, este puede tener como consecuencia
una serie de padecimientos los cuales tienen relacion con enfermedad
desde las que se pueden considerar comunes y las que no parecieran
ser tan conocidas. (Véase tabla 1)

Tabla 1. Trastornos psicosomaticos ocasionados por el estrés

Autor/Ano Trastornos
Viejo y Gonzalez (2013) Trastornos del estado de &nimo.
Irritabilidad.

Falta de motivacion.
Comportamiento.
Tabaquismo.
Alcoholismo.
Automedicacion.
Sobrealimentacion.
Funcionamiento Social.
Absentismo Laboral y familiar.
Sintomas somaticos.
Cefaleas.

Ulceras.

Gastritis.

Colitis.

Gonzalez y Landero (2008) Dolor de espalda.
Dolor de estémago.
Dolor de brazos.

Dolor de piernas.

Dolor de cabeza o pecho.
Vértigos.

Falta de aire.
Estrefiimiento.
Indigestion.

14



Kompier y Levi (1995) Sintomas musculares, como tension y dolor.
Sintomas gastricos e intestinales, como digestion,
vomitos, acidez, estrefiimiento e irritacion del intestino
grueso.
Sintomas cardiacos y vasculares, como palpitaciones,
arritmias y dolor en el pecho.
sintomas pulmonares: Dificultad para respirar 0
respiracion anormalmente rapida o profunda.
sintomas del sistema nervioso central: Trastornos
funcionales de la mente o emociones, trastornos del
suefo, debilidad, desmayos, dolores de cabeza.
Problemas sexuales: Menstruacion dolorosa, frigidez e

impotencia.

Neidhart (1989) Respuestas psiquicas como incapacidad para
concentrarse, dificultad para la toma de decisiones,
inseguridad, irritabilidad, ansiedad, temores

irracionales y panico.

Consumo o aumento, elevado de medicamentos, tics
nerviosos, distraccion, proactividad a los accidentes,
comer en exceso o falta de apetito, insomnio, o
aumento de suefio, aumento en el consumo de alcohol
o drogas, impulsividad y agresividad.

Melgosa (1959) Cognitivas: Dificultad para concentrarse, perdida de
atencién, reduccion en la capacidad de memoria,
dificultad para evaluar situaciones.

Dificultad para relajarse, desanimo, baja autoestima,
perdida de deseo de vivir, pensamientos de
inferioridad.

Dificultad o incapacidad para dirigirse a grupos,
dificultades en el habla, perdida de entusiasmo,
ausentismo laboral, aumento de consumo de alcohol,
tabaco y otras drogas, insomnio, tics, ideas suicidas.

Autora: Guerrero, F. Karla (2015)
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De acuerdo con la compafia Regus (2012 en Feregrino, 2014), en el
estudio realizado a empresas mexicanas dirigida a duefios vy
empleados, refiere que el factor relacionado al desequilibrio
econdmico nacional ha aumentado la presién sobre los trabajadores
mexicanos, generando un incremento aproximado de 18,4 millones, de
igual manera este estudio hace referencia que el 42% de los
encuestados tiene la preocupacion por perder su trabajo, 45% siente
desconfianza en su sector donde trabaja, el 48% refiere que su familia
y amigos han notado que estan estresados en el trabajo y el 55%
refiere que el estrés dafa sus relaciones personales con sus colegas.
Otra de las implicaciones resultantes del aumento de los niveles de
estrés laboral son las pérdidas econdmicas importantes, ausentismo y
baja productividad (Notimex, 2012 en Feregrino, 2014).

Es importante hacer mencion que, las condiciones laborales en México
se encuentran en constante cambio, lo cual puede elevar de manera
significativa estos indicios, en relacion a las nuevas normas
implementadas por las empresas impulsadas por la Reforma Laboral
de 2013, la que menciona el Presidente de la Unién de Juristas de
México, se ha aumentado la contratacion temporal y de prueba, con
periodos maximos de un afio, sin seguridad social y con salarios bajos
(Gomez 2013 en Feregino, 2014). Se conoce que la tercera causa de
consultas en el area de Salud Mental del Hospital General de México
es la relacionada al estrés agudo y grave o burnout, (Garcia, 2005, en
Mercado & Salgado, 2007 en Feregino, 2014), al igual que las
estadisticas de productividad de organizaciones que han estudiado
este fendmeno muestran que el ambiente estresante disminuye la

calidad de los empleados, aumentando las tasas de ausentismo y
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rotacién, disminuyendo la calidad del trabajo (Martin, 2007 en
Feregino, 2014).

1.4 Medicién

Como se ha mencionado con anterioridad la importancia de identificar cuales
son las causas (estresores) generadoras del estrés laboral, es de suma
importancia por lo que para esto es necesario realizar una evaluacion en donde
nos permita conocer el origen del estrés por medio de los factores del mismo.

La evaluacién del estrés laboral se puede realizar con la aplicacién de los
diversos materiales como escalas, test, cuestionarios entre otros, validados y

estandarizados para la poblacién mexicana.

En la siguiente tabla se mencionaran algunos de este tipo. (Ver tabla 1)
Tabla 1.

Instrumentos de evaluaciéon de estrés laboral

Instrumento Autor (es) Descripcion

Encuesta “SWS” Gutiérrez & Es un instrumento que incluye dos
- Survey de Ostermann, clasificaciones para el estrés, negativas y
Salud Mental, 1994 positivas, las cuales construyen la salud
Estrés y Trabajo mental, al igual refiere que el estrés abarca la
relacion en tres areas principales que son el
area personal, laboral-organizacional y social

— cultural.
Cuestionario OIT- OMS Este cuestionario mide el nivel de “estrés
sobre el estrés laboral”’, esta conformado por veinticinco
laboral de la OIT- items los cuales a su vez se agrupan en siete
OMS areas los cuales incluyen el ambiente fisico,
habilidades personales, tecnologia,

organizacion, liderazgo y direccion, clima
organizacional, factores del puesto, entre

otros.
Escala de Baessler y Esta escala estd compuesta por 8 items de
Autoeficacia Schwarecer, los cuales miden Ila autoeficacia de
para el 1996 afrontamiento al esteés.
afrontamiento
del estrés
(Macias Lépez,
2012)
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Escalla de estrés Cohen, et Estd compuesta por 14 items los cuales

percibido (PSS) al.(1983) abarcan respuestas con valores de 0 a 4.
(Gonzaéles

Ramirez &

Venegas-

Farfano , 2013)

Fuente: Elaboracién propia.
Estas son algunas de las pruebas que se encuentran validadas para la
poblacion mexicana para realizar una evaluacion eficaz y confiable

para aproximarnos y evaluar los niveles de estrés.

1.5 Investigacion

El estrés laboral en la actualidad se ha convertido en una de las
principales causas de énfasis para el area de salud en México, ya que
de acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud, en México el 75
% de los trabajadores padecen estrés laboral, estas cifras son de alto
indice ya que en comparacién con paises como China que presenta
73% y Estados Unidos un 59% (Alcantara , 2015) , es alarmate este
nivel presente en la poblacién del pais, ya que de acuerdo con el
diputado Palasuelos, Secretario de la Comisiéon de Economia de San
Lazaro, el estrés laboral no solo tiene alcances en el area de salud
sino que en el area econdmica tiene efectos los cuales tiene alcances
de gravedad, ya que esta se ve afectada por las diversas bajas
causantes del estrés laboral, lo cual reporta pérdidas para el area
economica, con mermas de 0.5% y 3.5% del producto interno bruto, de
acuerdo con datos de la Organizacion Internacional del Trabajo (OTI),
las principales causas de estrés en los mexicanos se centra
principalmente en las largas jornadas laborales, excesivo o nulo

trabajo, inflexibilidad de horarios de trabajo, inseguridad laboral
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(pérdida de trabajo, sueldo insuficiente, etc.), inadecuadas relaciones
interpersonales con los comparieros y jefes de trabajo.

En otras investigaciones, los resultados arrojan un porcentaje de 60%
de trabajadores de la salud padece estrés laboral (Facultad de
Medicina de la Universidad Nacional Autonoma de Mexico , 2016), por
lo que las afectaciones principales en el area de salud son las que se
ven reflejadas en la inasistencia laboral, el estrés laboral genera fatiga,
estrés cronico (burnout), asi como acoso laboral (mobbing),
enfermedades gastrointestinales, problemas cardiacos, entre otros,
con lo que Paz (2016), menciona que de hacer caso omiso a enfrentar
de manera adecuada este tema se desencadenarian problemas de
salud de mayor severidad en los trabajadores, como son la depresion,
ansiedad, insomnio, disminucidbn en la respuesta inmunoldgica,
ulceras, abuso de alcohol, drogas o incluso el suicidio, esto en casos
extremos.

Cabe mencionar que Paz (2016), refiere que, los sistemas de salud,
como el Instituto Mexicano del Seguro Social, no cuenta con
informacion o estadisticas las cuales abarguen este tema de
importancia, a lo que refiere que se esta iniciando la afectacion por
factores psicosociales, y se esta tomando en cuenta en la incapacidad
e indemnizacion, por otro lado, retoma que un avance de importancia
es que dentro de la Reforma Laboral se incorpora a la tabla de
enfermedades el estrés cronico y la fatiga (Facultad de Medicina de la
Universidad Nacional Autonoma de Mexico , 2016) ya que esto
significa un enorme avance para el inicio de la intervencion en esta

area que en la actualidad estd causando severas afectaciones en los
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diversos esquemas en los cuales abarca desde los trabajadores,
empresas, sistemas de salud etc.

El deterioro en el area laboral, influye negativamente en las relaciones
interpersonales, asi como en el rendimiento y la calidad del trabajo. Al
generarse enfermedades asociadas al estrés y estas generando a su
vez absentismo laboral, bajas e incapacidades.

Cabe mencionar que el estrés presente en una empresa surge de la
suma de los niveles de estrés presente en todos sus empleados, entre
los principales signos que indican la existencia de estrés en las
empresas son:

e La disminucion de la calidad en el producto o servicio ofrecido.
e Falta de cooperacion entre companeros.

e Aumento en las peticiones de cambio de puesto de trabajo.

e Rotacion del personal.

¢ Necesidad de una mayor supervision del personal.

e Decadencia de las relaciones humanas.

e Aumento del absentismo.

Mientras que, las principales caracteristicas que conforman empresas
dindmicas que funcionan con altos niveles de motivaciéon generando
estrés positivo son aquellas que fomentan el entusiasmo, alta
productividad y creatividad, la innovacion, un bajo absentismo y
rotacion (Pyme, s.f.)

La Agencia Europea para la Seguridad y la Salud en el Trabajo,
AESST, indica que los costes econdémicos de entre el 50% y 60% del
absentismo, ha sido directamente relacionado con el estrés laboral,
por otra parte refiere que incluyendo los costes sanitarios asociados,

se tiene un coste anual para la Unién Europea de aproximadamente
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20.000 millones de euros, si a esto se le afade, la pérdida de
productividad, la mayor fluctuacion de personal y la menor capacidad
de innovacion, donde estos son solo ejemplos de los efectos
secundarios del estrés laboral, la cifra real serd bastante superior. Los
costes del estrés en la empresa directos pueden incluir por ejemplo los
tratamientos de las enfermedades, el absentismo, incapacidad
permanente, asi como accidentes de trabajo. Los costes indirectos
incluyen por su parte, desgaste de las relaciones humanas, descenso
de la productividad, descenso en la creatividad, disminucion del
rendimiento debido a la rotacién de puestos de trabajo, estos de igual
manera propician las condiciones para generar accidentes e incidentes
donde por lo general existen dafos materiales. (Gobierno de Aragon,
Departamento de Economia, Hacienda y Empleo & CEPYME Aragon,
2016)

1.6 Beneficios

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 1990) vy la
organizacién Panamericana de la Salud (OPS, 1990) en funcién de la situacién
de salud de los trabajadores reconocen al estrés como una enfermedad del
presente siglo, por el alcance en las dimensiones que ha adquirido debe
tratarse como un problema de salud publica, haciendo hincapié en el desarrollo
de entornos laborales saludables, y no centrarse Unicamente en el area de
salud de los trabajadores, para de esta manera realizar un aporte positivo a la
productividad, a la motivacion laboral, al espiritu y satisfaccion en el trabajo y
por ende a la calidad de vida en general (Reyes.; Ibarra; Torres & Razo., 2012).
Debido al aumento de estrés laboral en el mundo, la Organizacion Internacional
del Trabajo OTI (1993), refiere que esta problematica plantea desafios que

deben ser atendidos por gobiernos, empleadores y sindicatos, a lo que refiere
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es fundamental identificar los factores estresores y la manera en que estos
afectan a cada trabajador de manera individual.

Las aportaciones realizadas por Zijlstra (2007) enfatiza el impacto del estrés en
el ausentismo laboral, esta relacionado no solo al area de trabajo o entorno,
sino que de igual manera al &rea demografica en la que se desplaza el
trabajador, al ambito socioeconémico y tecnoldgico, esto en relacion a la
comunicaciéon principalmente y a la localizacion persistente lo cual reduce el
descanso real del trabajador por lo que genera la elevacion de sus niveles de
estrés (Reyes.; Ibarra; Torres & Razo., 2012).

Por lo que el proporcionarle la atencion y tratamiento al estrés laboral en el
ambito no solo de salud fisica sino de igual manera en la salud mental se
realizaria un avance para el desempefio de los trabajadores y a la vez al menor
uso de servicios de salud ya que se reducirian las enfermedades en
consecuencia a dicho tema, al igual que la produccién pues se derribarian
barreras las cuales a los empleados les toman de improviso para el adecuado
desempefio de sus labores al igual que proporcionarian ambientes laborales
funcionales en los que se puedan satisfacer sus necesidades en funcién a su

labor.

1.7 Implementacién

Es de importancia mencionar que las actividades que se estan realizando en las
empresas comienzan a tomar como base el modificar las diversas areas de
trabajo y modificar los métodos de trabajo para proporcionar un ambiente de
armonia en el mismo.

Esto de acuerdo a las actividades realizadas en algunas de estas son por
retomar alguna, la empresa GNP Seguros (2013), comenta que realizan los
Juegos Deportivos y Culturales Bal con Causa Social, en donde se realizan
actividades fisicas para que sus trabajadores puedan disminuir el estrés laboral
al igual que proporcionar apoyo a los sectores vulnerables de México por medio
de la fundacion Bécalos.

22



La Oficina Internacional del Trabajo OTI (2013), por otro lado, publico un
manual en donde los empleadores y trabajadores puedan identificar cuéles son
los principales estresores en el trabajo que generan el estrés laboral para que
posterior a esta evaluacion que proporciona en el manual puedan realizar
acciones preventivas o modificaciones efectivas y de esta manera disminuir
este tipo de estresor para que se disminuyan los niveles de estrés laboral en el
trabajador, sin embargo la OTI, refiere que se deben de tomar en consideracién
los diversos estresores como son los sociales, econdmicos y personales entre
otros para poder proporcionar un mejor abordaje para la disminucion del estrés
laboral (Oficina Internacional del Trabajo, 2013)
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CAPITULO 2. INTELIGENCIA EMOCIONAL

2.1 Antecedentes

Las emociones son las que nos permiten adaptarnos al mundo, asi como nos
sirven para solucionar algun problema o dificultad que se presente dia a dia
(Ordaz & Peiia, 2011).

La emocion se define como “cualquier agitacion y trastorno de la mente, el
sentimiento, la pasion; cualquier estado mental vehemente o excitado” (Oxford
English Dictionary en Goleman, 1995).

La Real Academia Espafiola define a las emociones como “la alteracion del
animo intensa y pasajera, agradable y penosa, que va acompafiada de cierta
conmocién somatica. Interés expectante con que se participa en algo que esta
ocurriendo” (Baeza, Escalona & Murillo, 2013).

En el inicio del estudio de las emociones Aristoteles fue el pionero en abordar
este tema, menciona que las “pasiones” o0 emociones son las causantes de que
los hombres sean volubles y cambien en los juicios, por esto se considera a las
emociones responsables de desajustes emocionales y sociales, lo que genera
una desadaptacion dentro del ambiente (Pineda, 2008 en Ordaz &Pefia, 2011),
por lo que es de importancia saber identificarlas para posteriormente realizar un
uso adecuado de ellas para poder proporcionar ambientes de mayor
estabilidad. El termino emocién proviene del latin intensivo y mover, cada
emocion nos predispone de un modo diferente a la accién, la emocién esta
relacionada con sentimientos, pensamientos, estados biolégicos, estados
psicoldgicos y tendencias a la accion que la caracterizan (Coon, 2005 en Ordaz
y Pineda, 2011).

Existen debates cientificos en relacion a la clasificacién de las emociones, pero
existen un gran numero de emociones secundarias que se derivan del
descubrimiento de Paul Ekman quien postula cuatro expresiones faciales
concretas, las cuales se reconocen a nivel mundial, lo cual se pueden
denominar universales que son: ira, miedo, tristeza y alegria (Goleman,2009 en
Ordaz & Pineda, 2011).
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Por otro lado, Goleman (2009) refiere que existen ocho emociones basicas:
Frustracion-enojo, miedo-ansiedad, tristeza-depresion, verguenza-evitacion,
satisfaccion-culpa, alegria, repulsion, sorpresa y amor, estas emociones
humanas cuentan con una amplia gama de expresion, a lo que a continuacion

se muestran algunas de estas variantes:
Ira: rabia, enojo, resentimiento, furia, exasperacién, indignacion, acritud,

animosidad, irritabilidad, hostilidad, odio y violencia.

Tristeza: afliccion, pena, desconsuelo, pesimismo, melancolia, autocompasion,

soledad, desaliento, desesperacion, depresion.

Miedo: ansiedad, aprension, temor, preocupacion, consternacién, inquietud,

desasosiego, incertidumbre, nerviosismo, angustia, susto, terror, fobia y panico.

Alegria: Felicidad, gozo, tranquilidad, contento, beautilidad, deleite, diversion,
dignidad, placer sensual, estremecimiento, rapto, gratificacién, satisfaccion,

euforia, capricho, éxtasis, mania.

Amor: aceptacion, cordialidad, confianza, amabilidad, afinidad, devocion,

adoracién, enamoramiento y agape.
Sorpresa: sobresalto, asombro, desconcierto, admiracion.

Aversion: desprecio, desdén, displicencia, asco, antipatia, disgusto y

repugnancia.

Verglenza: culpa, perplejidad, desazén, remordimiento, humillacién, pesar y
afliccion.
Realizar una categorizacion de las emociones se ha convertido en un
intento hasta nuestra actualidad ya que existen diversos términos de
las emociones los cuales aun no tienen una clasificacion especifica ya

gue se encuentran compuestos por diversas variantes, por ejemplo,
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los celos que es una variante de la ira que combina tristeza y miedo
entre otras (Goleman, 2009 en Ordaz y Peia, 2011).

Las emociones de acuerdo con Goleman en 1995 (Baeza, Escalona &
Murillo, 2013), son sefales recopiladas e interpretadas primeramente
por la amigdala, que se encarga de identificar algun tipo de
estimulante en el entorno que genera tal emocién, de igual manera la
amigdala se encarga de preparar al organismo para responder ante el
estimulo por medio de la secrecion de hormonas las cuales a su vez
estimulan los sentidos lo que por consecuencia pone en estado de
alerta al cerebro en busca de una respuesta adecuada para cada
estimulo, lo que promueve la sobrevivencia.

Por otra parte, la inteligencia que es otro de los componentes de la
inteligencia emocional, a lo que se define como una de las cualidades
del ser humano, el cual le distingue del resto de los animales (Rivera,
2000 en Baeza; Escalona & Murillo, 2013).

Dado que la inteligencia es abordada desde diferentes disciplinas esta
no tiene una definicion universal ya que esta puede tener diferentes,
sin embargo, para poder esclarecer este concepto retomaremos su
raiz etimoldgica, de la unidn de dos palabras latinas, “inter” (entre) y
“legrere” (elegir o escoger), es decir, “la capacidad de elegir “(Atunez,
2000, en Ornelas 2007 en Baeza, Escalona & Murillo, 2013).

En cuanto a las investigaciones realizadas a la inteligencia, la que
proporciond mayor informacién de este concepto fue la psicometria,
esta rama se ha dedicado a describir, medir, estudiar y comprender
este campo por medio de pruebas, los seres humanos nacemos con
un potencial de desarrollo intelectual, el cual se encuentra expuesto ya

gue este puede ser modificado de acuerdo a la estimulacion,
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enfermedades, alimentacion, accidentes, este potencial no sera
modificado de una manera radical sin embargo solo se aprovechara o
no (Granados, 2009 en Baeza, Escalona & Muirillo, 2013). En 1890
Cattel, fue uno de los pioneros en investigar por medio de la medicion
a la inteligencia, construyendo pruebas mentales con el objetivo de
proporcionar la base cientifica para la psicologia y que esta se
convirtiese en una ciencia. En 1905, Binet cred la primera escala de
inteligencia para nifios, abriendo de esta manera otra area de
investigacion para la psicologia. Por otra parte, Gardner (1995 en
Gardufio, 2011) postula nueve tipos de inteligencias que poseen los

humanos al igual que pueden desarrollarse, estas son:

1. Inteligencia Linglistica: Es la habilidad que posee una persona para
ordenar estructuras linglisticas como la lectura, escritura y lenguaje, un
ejemplo de esta inteligencia se encuentra en predominacion en escritores y
oradores.

2. Inteligencia l6gico-matematica: Es la habilidad de razonar, calcular,
ordenar sistemas numeéricos, realizar calculos y la solucion de problemas,
este se encuentra en predominacion en cientificos e ingenieros.

3. Inteligencia musical-ritmica: Es la habilidad que tiene una persona para
entender y crear estructuras ritmicas, habilidades vocales e instrumentales,
esta inteligencia predomina en musicos y compositores.

4. Inteligencia visual-espacial: Es la habilidad que posee una persona para
percibir el mundo visual con precision, asi como la imaginacién y
construccion, esta inteligente se encuentra predominando en disefiadores,
arquitectos, pintores.

5. Inteligencia corporal- cenestésica: Se refiere a la habilidad de mover el
cuerpo de manera precisa y pertinente para expresarse con un particular
fin, como los bailarines quienes presentan este tipo de inteligencia de

manera predominante.
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6. Inteligencia interpersonal: Es la habilidad que tiene una persona para
percibir y entendera las personas que se encuentran a su alrededor, sus
estados de animo e intereses, esta predomina en terapeutas y abogados.

7. Inteligencia intrapersonal: Esta se refiere a la habilidad que tiene una
persona para identificar y comprender sus propios intereses y emaociones,
esta se presenta desarrollada principalmente en consejeros y poetas.

8. Inteligencia naturalista: Es la habilidad que tienen algunas personas para
reconocer y respetar la naturaleza y animales, esta inteligencia predomina
en bi6logos y veterinarios.

9. Inteligencia intuitiva: Es la habilidad que tienen algunas personas para
describir conocimientos de forma visual, auditiva y/o kinestésica de

probables situaciones que sucederan en el futuro.

Todos los seres humanos poseen las habilidades descritas por
Gardner, alguna de esta se vera potencializada dependiendo del
entorno, aprendizajes, educacién, estimulos etc., recibidos durante la
vida de cada uno, sin embargo, el énfasis central de este postulado es
gue existen diversos tipos de inteligencia las cuales son necesarias

para el ser humano y su desarrollo y comportamiento ante los demas.

2.2  Definicién

La Inteligencia Emocional es la capacidad de sentir, entender y aplicar
positivamente el poder y el manejo de las emociones como fuente de energia
humana, informacién, conexiéon e influencia. Es lo que nos motiva a buscar
nuestro potencial, nuestra meta o propdésito a seguir, y activa nuestros valores y
aspiraciones, transformandolas en cosas que pensamos Yy vivimos. Nos ensefia
como mejorara nuestra capacidad de raciocinio y como manejar la energia de
nuestras emociones (Cooper 1998 en Lopez 2012).

Weisiner (1998 en Garcia-Fernandez & Jiménez-Mas, 2010) la define como el

uso inteligente de las emociones.
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La inteligencia emocional se convierte en una habilidad para procesar la
informacion emocional que incluye la percepcion, asimilacion, comprension y
direccibn de emociones (Mayer y Cobb, 2000, en Garcia-Fernandez &
Giménez-Mas, 2010)

Bar-On (1997 en Garcia-Fernandez & Giménez-Mas, 2010) la define como un
conjunto de capacidades, competencias y habilidades no cognitivas que
influencian la habilidad propia del ambiente.

Los autores Martineaud y Elgehart (1996 en Garcia-Fernandez & Giménez-
Mas,2010) la definen como la capacidad para leer nuestros sentimientos,
controlar nuestros impulsos, razonar, permanecer tranquilos y optimistas
cuando no nos confrontamos a pruebas, manteniéndonos a la escucha del otro.
La Inteligencia emocional es un concepto de reciente evolucion que ha sido
investigado, en ambitos como lo organizacional y académico donde se ha
demostrado su efectividad aumentando la calidad de vida del individuo
(Fernandez- Berrocal & Extremera 2002 en Ordaz & Pefia, 2011).

Al haber revisado estas definiciones podemos clarificar que la inteligencia
emocional es un constructo, de lo que percibimos, de los estimulos, ambientes,
emociones, tanto nuestras como de los demés aunados a esto es el como lo
interpretamos, ponemos en practica y si es funcional hacia nuestro bienestar o

beneficio o, al contrario.

2.3  Mediciéon

La aplicacion de la inteligencia emocional en el area laboral ha sido poco
abordada, sin embargo, de acuerdo a diferentes estudios realizados en
Michigan con el programa “Jobs”, el cual consistia en ensefarles habilidades
practicas que le sean Uutiles para conseguir buenas ofertas laborales
desarrollando sus capacidades (Goleman, 1999 en Rubio & Valencia, 2000), en
donde se desarrollo confianza en si mismos, compaferismo, responsabilidad en

el trabajo, autocontrol entre otras, a los trabajadores.
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El programa fomento temas como, toma de perspectivas, confianza, redes de
contacto, responsabilidad, autocontrol emocional, entre otros.

Otro de los programas utilizados fue el de Weatherhead, consistia en ensefiar a
los trabajadores a controlar sus emociones a través de: 1) aprender a
controlarse anticipando a las situaciones desencadenantes de ira por lo que se
modificaba el concepto de “criticas” o ataque en retroalimentacion util, 2)
Practicar las respuestas ante las situaciones al igual que de manera repetitiva
ensayarlo mentalmente, 3) Realizar un juego de roles con personas de
confianza en situaciones problematicas y crear nuevas estrategias de
autocontrol y 4) buscar a un compafiero el cual llame su atencion cada vez que
se encuentre enfadado, recordandole la practica del autocontrol.

Este programa incluyo una fase de evaluacion de valores, aspiraciones y metas,
de esto se realizdé un plan, de acuerdo a los puntos débiles o fuertes de su
autoevaluacion y necesidades de su trabajo, las habilidades que se deben
fortalecer.

Los instrumentos de medicion se han identificado tres tipos de métodos (Mejia,
2013):

1) Test de competencias: En este tipo de test el individuo es estimulado a
desempenfiar diversas tareas, como la resolucion de problemas, que
presuponen la existencia de una respuesta correcta a lo que resulta una
inteligencia emocional elevada, algunos ejemplos son el Multifactor
Emotional Inetelligence Acale (MEIS) y su version mejorada, el MSCEIT.

2) Cuestionarios de autodescripcion: En este tipo de test los individuos son
invitados a autodescribirse mediante las respuestas a diversas
informaciones como el EQ-i desarrollado por Bar-On (1997) y el Trait Meta
-Mood Scale, con esto las personas manifiestan capacidades de
autoanalisis y de autoconocimiento, en ocasiones puede suceder que las
personas tengan un concepto de si mismas desajustados a lo que se les
confronta con preguntas potencialmente inductoras de respuestas

influenciadas por la deseabilidad social.
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3) Meétodo de los informadores: Este tipo de test solicita a observadores como
colegas de trabajo, superiores jerarquicos, compafieros de curso entre
otros, por medio del cual se realiza una valoracion de la inteligencia
emocional interpersonal vista por un observador externo, pero cercano al
sujeto evaluado, esto beneficia de manera en que es un método

complementario para su autoinformé del evaluado.

El campo de estudio de la Inteligencia Emocional en México, se

encuentra aun en desarrollo para el area laboral.

2.4  Investigacion

En la actualidad el estrés laboral se ha convertido en una de las principales
preocupaciones de las industrias y empresas, ya que diversos estudios
remarcan que la sobre carga de trabajo, ambigiedad de rol, conflictos en el
entorno laboral, inseguridad, son la causa de las manifestaciones en las
personas de enfermedades fisicas y emocionales (cardiovasculares, trastornos
de alimentacion o suefio, depresion, etc.); y en la organizacion, en las bajas de
produccién, ausentismo, alta rotacién, clima laboral negativo, entre otros
(Gabel-Shemueli, Rachel; Peralta, Veronica; Paiva, Rosa; Aguirre, Gisella, abril-
junio 2012) por lo que la importancia de la capacidad de manejar y tolerar
nuestras emociones y las de las personas que nos rodean, principalmente en el
area laboral es una herramienta de importancia, para facilitar no solo la
convivencia entre trabajadores, sino que mejora las interacciones
proporcionando un ambiente laboral adecuado en donde se pueden relacionar
de manera eficiente y eficaz en funcion a la produccion.

Los sociobidlogos han investigado el gran papel de la evolucion que ha dado a
las emociones en la mente humana, afirmando que las emociones nos permiten
afrontar situaciones demasiado dificiles como para ser resueltas Unicamente
por medio la razon (Goleam, 2009 en Ordaz & Pefa, 2011).

Otro de los campos que abarca la inteligencia emocional es la empatia la cual

se encarga de entender los sentimientos y emociones de los demas, facilitando
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la confianza y comunicacioén, lo que permite una adaptacion entre trabajadores
positiva para relacionarse entre si.

Otras habilidades de importancia en la inteligencia emocional es el control de
impulsos, la autoconciencia, la motivacion, el entusiasmo, la perseverancia,
empatia, agilidad mental, entre otras, estas habilidades forman rasgos e
caracter como la autodisciplina, la compasién o el altruismo, los cuales son

necesarios para una adecuada adaptacion social (L6pez, 2012).

2.5 Beneficios

Lopez (2012) refiere que algunos aspectos que demuestran la influencia que
puede tener la Inteligencia Emocional sobre los factores de éxito en una carrera

abarcan:

e Latoma de decisiones.

e Elliderazgo.

e Comunicacion abierta y honesta.

e Trabajo en equipo y relaciones de confianza.
e Lealtad.

e Creatividad e innovacion.

Goleman (2009) define la Inteligencia Emocional como “un conjunto de
habilidades que incluye el autocontrol, entusiasmo, persistencia y la
habilidad para motivarse a uno mismo”. Es la habilidad para “controlar
los impulsos y retrasar la gratificacion, para regular los estados de
animo de uno y no dejar que la afliccion inunde la habilidad para

pensary esperar’.

2.6 Implementacion

Goleman (2004) identific6 5 elementos o capacidades que determinan el
potencial para las habilidades practicas, entre los que se encuentran las

siguientes:
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a) Autoconocimiento: EI conocer las propias emociones, preferencias,

recursos e intuiciones; este compete no solo el conocerlas sino el poder

manejarlas, moderarlas y ordenarlas de manera consiente a lo que refiere

se deriva:

La conciencia emocional: esta se enfoca en el reconocimiento de las
propias emociones y sus efectos, tienen la capacidad de conocer y
reconocer lo que hacen y lo que sienten y piensan, saben los efectos
de sus sentimientos en su desempefio, saben como expresarlo de
manera adecuada.

Autoevaluacion precisa: Consiste en que la persona reconozca sus
fortalezas y debilidades, estan abiertos a la critica, y al aprendizaje
constante hacia si mismos.

La confianza en si mismo: La certeza sobre el propio valor y
facultades, pueden tomar decisiones firmes a pesar de la

incertidumbre y las presiones

b) Motivacion: Esta consiste en las tendencias emocionales que guian y

facilitan la obtencion de las metas, utilizando el potencial que cada persona

posee; influye la perseverancia y la confianza en si mismo, asi como la

capacidad de sobreponerse a las derrotas, de igual manera esta se divide
en (Manrigue, 2012):

Triunfo: Esforzarse por mejorar o cumplir las metas o resultados, asi
como aceptar retos, buscar y poner en practica+ diferentes maneras
de solucion.

Compromiso: Es arraigar metas del grupo o trabajo, las aptitudes de
estas personas son de realizar actividades en funcion de lograr los
objetivos impuestos en grupo, por medio del apoyo grupal, asi como
el sentiré utiles para la organizacion.

Iniciativa: Esta es la disponibilidad por las oportunidades para
realizar actividades, se da un aporte mayor en funcion a lo esperado
para poder cumplir o superar las expectativas de lo que se espera de

ellas.
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e Optimismo: Es la tenacidad para buscar el objetivo, sin importar los
obstaculos que se pudiesen llegar a presentar, las personas con esta
aptitud tienden a continuar realizando las actividades hasta el
momento en que logran realizarlas o alcanzarlas, no existe miedo al
fracaso o a las barreras que se puedan llegar a desencadenar

durante los procesos a realizar.

c) Empatia: Se trata de la habilidad para percibir las situaciones desde el

punto de vista de los demas, el percibir y entender los sentimientos de los

demas, para tener empatia es esencial reconocer el ritmo de vida de los

comparieros de trabajo, sin embargo, no significa el estar de acuerdo con

ellos,

Los principales rasgos que conforman la empatia son:

El comprender a los demas, percibir los sentimientos y perspectivas de
los compaferos, mostrar interés por sus preocupaciones, saber
escuchar, sensibilidad y respeto ante los diversos puntos de vista,
proporcionan por medio de la comprension de necesidades vy
sentimientos de otros, no obstante, significa estar de acuerdo y adoptar
los puntos de vista como propios, sino que esto facilita el intercambio
de ideas y promueve negociaciones habiles.

Ayuda para el desarrollo de los demas, el percibir las aptitudes de los
demas, asi como el ofrecer criticas constructivas para el mejoramiento
de lo expuesto por el compafiero, brinda reconocimiento, concejo,
reconoce virtudes de las diferentes areas expuestas por el compafiero
de trabajo.

Orientacion hacia el servicio: Consiste en la atencion al cliente en
sentido de proveer, reconocer y satisfacer las necesidades del cliente,
se encargan de transmitir confianza al cliente por medio de la
comprension de sus necesidades.

Aprovechar la diversidad: Este punto se refiere a que los elementos del

personal que muestren respeto ante las diversas opiniones, actividades,
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preferencias entre otros, hacia sus compaferos de trabajo, se

desinteresan por los prejuicios e intolerancia, tomando mayor

importancia a las diversas habilidades de los compafieros para poder
utilizarlas en beneficio de los todos para la mejora de las relaciones
laborales y exista un progreso para beneficio de todos.

» Conciencia politica: Es el interpretar las corrientes sociales y politicas,
las personas tienen la habilidad para entender la realidad externa a su
entorno laboral de la organizacional, detectan las redes sociales
cruciales, tienen en cuenta las claves del poder y lo que forma las
visiones y acciones de los clientes o competidores.

d) Habilidades Sociales (relaciones interpersonales): Es considerada como la
segunda aptitud social primaria, que a su vez cuenta con siete aptitudes
secundarias: influencia, comunicaciéon, manejo de conflictos, liderazgo,
catalizador de cambio, establecer vinculos, colaboracién y cooperacion y
habilidades de equipo.

» Influencia: Utilizar las tacticas efectivas de persuasion, con la cual se
puede convencer a la gente y poder agradar a los oyentes.

» Comunicacion: Es el escuchar y transmitir mensajes convincentes, lo
que proporciona afrontamiento a situaciones dificiles, saber
escuchar, compartir informacion, tomando en cuenta los indicadores
emocionales como gestos, postura, etc., para poder afinar el
mensaje para recibir noticias tanto buenas como malas.

= Manejo de conflictos: Es el saber como negociar, resolver, detectar,
los conflictos, manejarlos con diplomacia y tacto en situaciones
tensas y con personas dificiles, organizan soluciones que beneficien
a todos.

» Liderazgo: Es el inspirar y guiar a individuos y grupos, orientando a
el desempefio de otros para asumir su responsabilidad, aumentando
Su interés para una visibn y una mision compartida, es un guia

mediante el ejemplo.
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= Catalizador de cambios: Es el que fomenta o maneja los cambios,
asi como para reclutar a las personas para realizarlos, retiran
obstaculos y sirven para el cambio que se espera de otros.

» Establecer vinculos: Es el fomentar o mantener las relaciones
beneficiosas para fomentar extensas redes informales de trabajo
para mantener un ambiente favorecedor de comparfierismo en el area
de trabajo.

= Colaboracion y cooperacion: El trabajar con otros para alcanzar
metas compartidas, principalmente con personas que promuevan un
clima amigable, cooperativo, colaboran, comparten planes, y
descubren y alimentan las oportunidades de colaborar.

» Habilidades de equipo: Es el lograr alcanzar las metas colectivas,
son quienes tienen la habilidad de impulsar a los deméas miembros
de manera activa y entusiasta, el grupo los percibe con respeto,
colaboracién, disposicion hacia los demas, fortalecen el compromiso

del grupo, protegen al grupo compartiendo los méritos y logros.

De acuerdo con Beber (2008) y lo mencionado anterior mente por
Goleman las principales areas de importancia en la inteligencia
emocional son: Inhibicion impulsos, Empatia, Optimismo, Habilidad
social, Expresion emocional, Reconocimiento de logros, Autoestima,
Nobleza, a lo cual se puede realizar un mayor énfasis para poder
proporcionar acciones con las cuales se identifiguen areas de
oportunidad en estos rubros, para poder modificar y reforzar de
manera positiva para el beneficio del trabajador y su entorno.

Por lo que, otra forma con la cual se puede mantener una importante
atencion en el desarrollo del estudio e intervencion de la inteligencia
emocional es el area de la salud mental, mencionadas por Gutiérrez,
Ostermann y Guido 2009 en Rivera , 2010, las cuales abarcan el area
personal, laboral-organizacional y social situacional, con la cual se
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pretende obtener un panorama en el cual se apelen los aspectos,
factores , generadores de estrés los cuales se puede realizar una
intervencidon efectiva para el manejo y desarrollo de estrategias para
disminuir el estrés laboral (véase cuadro conceptual Estrés laboral e Inteligencia Emocional

anexos) .
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CAPITULO 3. PROGRAMA PARA REDUCIR EL ESTRES LABORAL
POR MEDIO DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL.

3.1 Planteamiento

El presente trabajo estd desarrollado para proporcionar las herramientas
necesarias para que los trabajadores tengan el conocimiento con el cual se
puedan afrontar los diversos factores que generan el estrés laboral, de acuerdo
con la investigacion realizada para el presente documento, una de las
alternativas para desarrollar diversas alternativas para el afrontamiento y
disminucién del estrés laboral es por medio de la inteligencia emocional, ya que
esta le proporciona al trabajador una nueva manera de como enfrentar sus
principales fuentes generadoras de estrés para poder desarrollarse de una
manera productiva en el area laboral, esto como resultado arrojard un menor
namero de ausentismo laboral, disminuird la taza de enfermedades
relacionadas con el estrés laboral asi como mayor satisfaccion en las jornadas
laborales, de igual manera se percibiran cambios por parte de los trabajadores
ya que tendran mayor disponibilidad, creatividad y claridad en la toma de
decisiones asi como al encontrarse en nuevos retos que se les presenten,
debido a las afectaciones que presentan los individuos debido al estrés laboral ,
esto pudiéndose erradicar con el uso inteligente de las emociones (Weisiner,
1990 en Garcia-Fernandez & Jiménez -Mas,2010).

Ya que en los ultimos afios de acuerdo con la Organizacién Mundial de la Salud
en México (Alcantara, 2015), el 75% de los trabajadores padecen estrés laboral,
estas cifras son alarmantes ya que las ciudades que se consideran con mayor

namero de pobladores como China presentan estrés laboral un 73%.

3.2  Justificacion

Debido al incremento del estrés laboral en nuestra actualidad es de importancia
qgue las empresas realicen diferentes acciones para erradicarlo y/o disminuirlo,
ya que como se planted en capitulos anteriores, el estrés laboral se ha
convertido en una de las principales causas de ausentismo laboral,
enfermedades presentes en los trabajadores, basado en los estudios realizados
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por la Facultad de medicina de la Universidad Nacional Autbnoma de México en
2016, las principales afectaciones en el area de salud en consecuencia del
estrés laboral son la fatiga, enfermedades gastrointestinales, problemas
cardiacos entre otros, otra de las areas afectadas por el impacto del estrés
laboral son las pérdidas en la produccién de las empresas, esto por la baja
productividad de los trabajadores, a lo que se desarrollo el siguiente programa
para proporcionar herramientas necesarias para que los trabajadores hagan
uso de ellas y disminuir las consecuencias del estrés laboral por medio del
incremento de la Inteligencia Emocional y los beneficios de esta a los
trabajadores, el aumento de la inteligencia emocional, por un lado incrementa el
bienestar y la felicidad de las personas, y por otro, les ayuda a afrontar de forma
mas adaptativa situaciones dificiles incrementando la probabilidad de éxito y
minimizando la de fracaso (Fernandez-Berrocal, et al. 2012) .

Durante los ultimos afios el estrés laboral se ha convertido en uno de los
principales factores por los que los trabajadores presentan una disminucion en
la produccion de su dia a dia, al igual que es una de las causas por las cuales
existe ausentismo laboral al igual que diversas enfermedades, esto en funcién a
las presiones ambientales, sociales, econdémicas y familiares a las cuales se
encuentran expuestos cada uno de los trabajadores. Por lo que es importante
gue se realicen diversas aportaciones con el fin de proporcionar herramientas
las cuales se puedan llevar a cabo no solo a nivel personal de cada trabajador
sino implementado de igual manera por parte de las empresas, las cuales
tengan el interés de mantener un nivel de produccién el cual no tenga
fluctuaciones en relacion a los efectos del estrés laboral presente en los
trabajadores.

La Inteligencia emocional es un concepto de reciente evolucion que ha sido
investigado, en ambitos como lo organizacional y académico donde se ha
demostrado su efectividad, aumentando la calidad de vida del individuo
(Fernandez- Berrocal & Extremera 2002 en Ordaz & Pefa, 2011).
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3.3  Objetivo general

Proponer la aplicacion del programa “Inteligencia Emocional como alternativa
para disminuir el estrés laboral, por medio del cual los participantes podran
desarrollar técnicas para aumentar, fomentar y/o desarrollar la inteligencia

emocional y disminuir los niveles de estrés laboral.

3.4  Objetivos especificos

% Evaluar el estrés laboral e inteligencia emocional en el grupo control y
muestra.

% Proporcionar los conceptos base para que los participantes identifiquen y
conozcan el impacto del estrés laboral en su vida profesional, salud y
relaciones interpersonales.

% Proporcionar técnicas con las cuales los participantes desarrollen la
inteligencia emocional.

% Analizar con los directivos la importancia de realizar acciones preventivas y
de intervencion en el estrés laboral.

% Comparar los resultados obtenidos en los participantes de antes y después
de la aplicacion del programa de intervencion.

3.5 Duracién del Programa

La duracion del programa completo serd de 4 horas con 30 min. Aproximada
mente.
Cabe mencionar que esta duracion puede variar dependiendo la aplicacién si es

total o parcial.

3.6 Poblaciéon

El siguiente programa se encuentra dirigido a personal que labore en
organizaciones con una antigiedad de 3 a 15 afos. Posterior a las
evaluaciones posterior a esto se delimitaran los grupos en su primera etapa a
personal de la empresa en general en grupos de 10 a 15 personas, la segunda
fase esta dirigida principalmente a los trabajadores quienes cuentan con los

niveles de estrés laboral elevados de 5 a 10 personas, estos niveles de estrés
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laboral son obtenidos con la aplicacién de la Encuesta SWS — Survey de Salud
Mental, Estrés y Trabajo., para ambas etapas se determinara a un grupo control
este sera seleccionado dependiendo de la cantidad de participantes, la tercera
etapa se encuentra dirigida exclusiva para los jefes, jefes inmediatos, gerentes

quienes forman parte de los factores generadores de estrés laboral.

3.7 Escenario

El programa se realizara en un aula con iluminacion y ventilacion adecuadas,

con dimensiones de 4 por 6 metros cuadrados.

3.8  Mobiliario, materiales y equipo

El siguiente programa esta realizado para un grupo de 10 personas como

minimo a 20 personas como maximo.

o Mobiliario:

. 4 mesas de trabajo

. 21 sillas

. 1 pizarrén

o Materiales:

. 5 marcadores a base de agua color negro

. 10 hojas tamaiio carta, blancas/color o recicladas

. 20 piezas de lapiz del nUmero 2/ 2.5

. 10 piezas de goma para borrar pequefias

. 1 sacapuntas eléctrico o mecéanico profesional

. 20 piezas del Perfil de Inteligencia Emocional (PIEMO 2000)
. 20 piezas de la Encuesta SWS — Survey de Salud Mental, Estrés y Trabajo.
. Manual del participante

. Manual del participante 1

o Equipo:

. 1 proyector

. 1 pantalla

. 1 computadora
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3.9

Método para evaluar el programa

Se realizara una evaluacion al inicio del programa que consistira en obtener una

medida del nivel de estrés laboral presente en cada uno de los trabajadores, al

igual que un test, para evaluar el grado de inteligencia emocional en el cual se

encuentra, se efectuara una aplicacion de manera grupal a todo el personal de

la empresa, posterior a la aplicacion del programa se llevard a cabo una

postevaluacion durante los seis meses subsecuentes a la finalizacién del

programa, esto con el fin de evaluar la efectividad del programa y los resultados

que se pretenden encontrar.

% EIl test de inteligencia emocional que se utilizara sera el de Perfil de

Inteligencia Emocional (PIEMO 2000), este es un instrumento autoaplicable,
desarrollado por investigadores del Instituto Nacional de Psiquiatria y el
Instituto Politécnico Nacional de México para la evaluacion de Inteligencia
Emocional (Berber, 2008 ), Esta escala evalla diferentes componentes los
cuales son: inhibiciébn de impulsos, empatia, optimismo, habilidad social,
expresion emocional, reconocimiento de logros, autoestima y nobleza; se
obtiene una calificacion total que corresponde al coeficiente de Inteligencia

Emocional.

Los Factores que la escala evaltan son (Berber, 2008):

1) Inhibicién de impulsos: Este refleja la forma en que una persona ejerce

control sobre sus propios impulsos, o las dificultades que presenta para
controlar sus estados emocionales ante situaciones adversas o frustracion.
Las Puntuaciones elevadas indican que la persona pudiera presentar
dificultades para expresar las emociones o actuar en base a su sentir. Las
puntuaciones medias sugieren que la persona tiene un adecuado control de
sus impulsos, buscando solucionar los problemas de la vida cotidiana de
forma convencional y por lo general no tiene conflictos con las personas
con las que interactian. Cuando la puntuacion es baja, refleja un estilo

emocional impulsivo y explosivo que pudiera tener repercusion en las
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2)

3)

4)

5)

relaciones interpersonales y que quiza le cree problemas para mantener
interacciones cordiales, pueden llegar a ser agresivos o abandonar tareas,
como una solucion inadecuada ante la frustracion, debido a su impulsividad.
Empatia: Este evalla la capacidad de respuesta de una persona para
sentir, comprender e identificar las vivencias o experiencias emocionales de
los otros. Puntuaciones altas indican que se es capaz de ponerse en lugar
del otro, favoreciendo el fortalecimiento de dichas relaciones. Una
puntuacion baja sugiere incapacidad de empatia en el entorno cotidiano.
Esto puede hacer sospechar rasgos de personalidad antisocial (al no tener
interés y sensibilidad por los demas), al igual que egocentrismo e
indiferencia.

Optimismo: Este refleja el estilo emocional de las personas para afrontar la
realidad de manera optimista, una puntuacién alta indica que la persona es
capaz de resolver los retos que enfrentara cotidianamente, con habilidades
mayores para relacionarse con otros y con una actitud positiva ante
adversidades habituales. Una puntuacion baja, sugiere que el individuo
tiene dificultad para enfrentar los retos de la vida y pocas habilidades para
sortear las exigencias de la vida cotidiana; fomentando una actitud
pesimista y con tendencia a la depresién. Estos sujetos facilmente
experimentan frustracion y se refugian en la evasion para compensar.
Habilidad social: Estos reactivos se dirigen a la evaluacion del sujeto para
relacionarse con los demas cotidianamente, encontrando satisfacciones en
la convivencia y habilidades que favorecen la posibilidad de encontrar
éxitos. Una puntuacion baja refleja incapacidad para relacionarse con otros
y tendencia al aislamiento, con pocas posibilidades para obtener

gratificaciones sociales.

Expresion emocional: Refleja la capacidad para expresar emociones,
afectos y sentimientos, lo que indica la habilidad personal para poner
sentimientos en palabras para lograr ser comprendido. Si la puntuaciéon es
alta, la persona tendria capacidad para expresar sentimientos y afectos con

manifestaciones histridnicas. Puntuaciones medias indican la capacidad de

43



6)

7)

8)

la persona para expresar sentimientos, afectos y emociones de forma
apropiada ante las circunstancias del momento. Una puntuacion baja refleja
una deficiencia en la expresion emocional, tendencia a la introversion e
indiferencia con los comparieros y demas.

Reconocimiento de logros: Muestra la informacion acerca de la
capacidad de los sujetos para reconocer los logros que han obtenido a lo
largo de su vida (familiar, laboral y social), asi como su capacidad de
reflexion y autocritica constructiva, y recursos para identificar y valorar las
experiencias de su vida diaria. Puntuaciones altas reflejan integridad yoica y
capacidad para reconocer y valorar logros y alcances vividos, lo que refleja
una vision pesimista y patica hacia estos.

Autoestima: Es la capacidad para percibirse a si mismo y reconocer la
competencia y autoeficacia. Las puntuaciones altas reflejan autoestima
sobrevalorada, con tendencias al narcisismo. Puntuaciones medias indican
sujetos con autoestima adecuada, que le permite afrontar
satisfactoriamente las exigencias del entorno cotidiano, pues valoran sus
posibilidades y reconocen las limitaciones. Puntajes bajos los presentan
personas con baja autoestima y tendencia a la devaluacion y depresion.
Nobleza: Los resultados reflejan a una persona benévola y propositiva en
sus relaciones interpersonales, sin interés por dominar a los demas. Las
puntuaciones altas surgieren que la persona muestra rasgos y actitudes
propositivas en su relacion con los demas, y que no buscan interactuar con
ellos con el fin de obtener beneficios propios. Una puntuaciéon baja indica
rasgos sociopaticos en las relaciones con los demas, inestabilidad,
desinterés y actitudes poco humanitarias, busqueda del beneficio propio, a

costa de los demas si es que fuese necesario.

El instrumento alcanzo un coeficiente de consistencia interna alfa de Cronbach de
0.958 en poblacibn mexicana (Sanchez-Lopez, Leon-Hernandez y Barragan-
Velasquez,20014).

La escala esta conformada por 161 Frases acerca de respuestas emocionales y

una hoja de respuestas, donde se contesta C de cierto o F falso, posteriormente
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se califican las hojas de respuestas, mediante una plantila y cuadro de
conversacion, de puntuacion bruta a puntuacion normalizada, y al coeficiente de
IE, con lo que se obtiene una puntuacion total, que corresponde a la IE, misma
que se desglosa en calificaciones por factores que nos proporcionan el perfil de
Inteligencia Emocional (Sanchez-Lopez, Ledn-Herndndez y Barragan-
Veladsquez,20014).

Donde la transformacion de IE se establece como:

Perfil de Inteligencia PIEMO 2000

Puntacion Muy alta Alta
130 - 120 115- 105
Media Baja
100- 90 85- 75
Muy baja
70-55

% El test de estrés laboral que se utilizar4 para medir el estrés laboral es la
encuesta SWS- Survey de Estrés y salud mental (Gutierrez y Ostermann,
1995 en Rivera, 2010)

Este instrumento fue disefiado para operacionalzar un modelo teérico sobre salud
mental, estrés y Apoyos de Ostermann; quien considera variables negativas de
estrés y positivas de apoyo las cuales contribuyen a la salud mental y postula que
el estrés estd conformado por tres areas las cuales son la personal, laboral-
organizacional y social-situacional.

Es un instrumento de diagnéstico prescriptivo y auto aplicacion (lapiz y papel),
consta de 200 reactivos los cuales son compuestos por ocho escalas con
aspectos positivos de apoyo y negativos estresantes en el are social, laboral y
personal, los integran un total de 150 reactivos y dos escalas para evaluar la salud
mental disminuida y buena salud mental, que es abarcada en 50 reactivos (Rivera,
2010).
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Las escalas son (Gutiérrez, Ostermann y Guido 2009 en Rivera, 2010):

1)

2)

3)

4)

5)

Salud mental pobre (SP): Rasgo no patolégico de personalidad,
comprende sintomas psicosomaticos y estado fisico disminuido,
inestabilidad emocional, pesimismo, envidia, resentimiento, mal humor,
apatia, percepcion negativa del mundo, comportamientos antisociales,
dafinos y pre-depresivos.

Buena salud mental (BS): Consiste en la disposicién de una persona a
percibirse optimista, positiva, relajada, alegre, ecuanime, con alta
autoestima y amor a la vida, amable, saludable, espontanea, franco y
respetuoso con los demas.

Estrés en el trabajo (ET): Vivencia de ansiedad, temor e insatisfaccion
relacionada con las exigencias, que superan a los apoyos y gratificaciones
percibidos, de los factores implicitos a la ocupacién misma, estilos de
liderazgo, carga de trabajo, ambigiedad del rol, fechas limite, entorno
insalubre, y otras, lo que genera conflictos interpersonales con los
comparieros y superiores, ausentismo, enfermedades, dolores de cabeza o
espalda, enfermedades gastricas, etc.

Apoyo en el trabajo (AT): Sensacion de que los elementos del entorno
laboral y las politicas organizacionales son favorables y proporcionan el
desarrollo y expresion de las potencialidades, como son trabajo
significativo y control del mismo, retribucion adecuada, reconocimiento,
relaciones funcionales con colegas y jefes, asi como condiciones de
trabajo en areas limpias, ordenadas y confortables.

Estrés Personal (EP): Vivencia resultante de la percepcion de que los
recursos personales son limitados o inadecuados para enfrentar y
responder a las demandas reales o imaginarias, publicas o privadas, que
se convierten en exigencias intimas; provocando un estado de ansiedad,
temor, preocupacion, aprension y otras, que conllevan manifestaciones
fisicas, por ejemplo, taquicardias, sudoracion, tartamudeo, olvidos, torpeza,

etc.
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6) Apoyo personal (AP): Sensacién auto generada de “poder hacer”
cimentada en actitudes de seguridad, autoestima, autoconfianza,
autoeficacia, temple, habilidad para reconocer y manejar los eventos de
vida, estar satisfecho de ser uno mismo (a) y tener expectativas
congruentes con la situacion de vida personal.

7) Estrés social (ES): Vivencia de molestia, frustracion, ansiedad vy tristeza
resultante de la percepcion de situaciones conflictivas en la dinamica de
pareja, familiar y social-urbana y de la insuficiencia de recursos
econémicos y de apoyos instrumentales y emocionales de otros
significativos para afrontarlos.

8) Apoyo Social (AS): Sensacion de confort fisico y bienestar emocional al
percibir que se cuenta con relaciones sociales compatibles, utiles y
satisfactorias como son el recibir en la medida de las necesidades, afecto,
atencion, recursos, informacion, tiempo, compafiia, conversacion y
retroalimentacion de otros particularmente significativos tanto en el hogar

como en el entorno social-urbano.

Los profesionales de la salud en México validaron el SWS-Survey y se obtuvo una
Alfa de Cronbach por subescala de .913 a .963, en la aplicacion de la escala en
poblacion econémicamente activa (n= 3,152) arrojo los valores de consistencia
interna: Estrés en el trabajo.77; Apoyo en el Trabajo .93; Estrés Social .90; Apoyo
Social .87; Estrés Personal .82; Apoyo Personal .82; Salud Mental Pobre .87;
Buena Salud Mental .90. El Alfa de Cronbach de todas las escalas de estrés fue
de .96, de las de apoyo .95 y de la escala completa de .89 (Gutiérrez, Ito y
Contreras, 2001 en Rivera, 2010) en estudios posteriores (n=4,858) los valores
alfa permanecieron consistentemente altos (Gutiérrez y Guido, 2009 en Rivera,
2010)
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Para calificar la escala de SWS-Survey, se le asign6 un valor numérico a cada una
de las cinco opciones de respuesta:

Opciones de respuesta Significado Valor
(A) Nunca 1
(B) Casi nunca 2
© Ocasionalmente 3
(D) Frecuentemente 4
(E) Muy Frecuentemente 5

Cada escala esta compuesta por 25 reactivos, por lo que las
puntuaciones son:

Encuesta SWS-Survey de Estrés y salud mental
Puntuacion Minima Maxima

25 125
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3.10 Programaintegral de intervencion

Objetivo general:
El presente programa esta disefiado para emplear diversas técnicas basadas
en la inteligencia emocional con las cuales se pretende disminuir los niveles de

estrés laboral presente en los trabajadores.

El programa consta de tres niveles de intervencion los cuales se explican a
continuacion.

Como primera accion se realizara una evaluacion de manera general a los
trabajadores participantes en el programa, se aplicard la encuesta SWS- Survey
de Estrés y salud mental y el Perfil de Inteligencia Emocional (PIEMO 2000), esta
sera de manera grupal.

Posterior a esta evaluacion se elegirA de manera aleatoria englobando a los
participantes quienes presenten niveles elevados de inteligencia emocional, asi
como bajos y de igual manera en el estrés éstos con base a los resultados
arrojados en las pruebas previamente aplicadas, para el grupo control y el grupo
muestra.

El grupo control sera exentd de la aplicacion de las siguientes fases del programa.
Por otro lado, a los participantes del grupo muestra con puntuaciones de
inteligencia emocional menores a 85 a 55 puntos de acuerdo a PIEMO200 y con
estrés laboral de 45 a 25 puntos de acuerdo con la encuesta SWS- Survey seran
seleccionados para la fase: 1) Prevencion, los participantes con puntuaciones de
65 a 55 o menor de acuerdo con PIEMO200 y valores de 35 a 25 o menos de
acuerdo con encuesta SWS- Survey formaran parte de la fase 2) Intervencién del

programa.
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Evaluacién

Objetivo: Aplicar los instrumentos de evaluacién por medio de los

cuales se obtendran los resultados para poder clasificar la poblacion

para el programa a desarrollar.Duracién: 60 minutos Recursos y

medios:

20 lapiz #2/#2.5

20 juegos de la encuesta SWS- Survey de Estrés y salud mental
20 juegos del Perfil de Inteligencia Emocional (PIEMO 2000)

10 gomas para borrar pequeias

1 sacapuntas eléctrico o mecanico profesional

1 rollo de Cinta transparente

10 hojas de colores diversos/hojas blancas/hojas recicladas

5 plumones a base de agua color negro Descripcion:

Presentacion del programa e integrantes del programa, se proporcionaran

las reglas grupales las cuales consisten en:

» Respetar las opiniones de los comparieros,
» Respetar y no interrumpir a la persona que posee el turno de
participar

» Participar activamente de manera acorde a lo que se pide

Posterior se les pedira a los participantes realizar una breve presentacion
ante sus compafieros, donde proporcionen su nombre, edad, area en la que
laboran y el tiempo que llevan laborando en esta empresa, se les entregara
media hoja y plumén para que escriban su nombre en el mismo, un pedazo de

cinta para que lo utilicen con la hoja como distintivo con su nombre.

Como siguiente accion se realizara la evaluacion inicial con la aplicacion de
PIEMO2000 y SWS- Survey. Se les mencionaran las indicaciones del primer

test PIEMO2000 y posteriormente se les pedira que comiencen a realizarlo, al
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término de este se les repartira, la segunda evaluacion, al término de la

aplicacion se finalizara esta primera sesion.

1) Prevencién:

Objetivo: Explicar los resultados obtenidos en las evaluaciones,
proporcionar los conceptos generales y los efectos del estrés laboral
en los trabajadores, asi como los beneficios y técnicas para
implementar a la inteligencia emocional en la disminucion del estrés

laboral.

Sesion 1

Duracion; 60 min.
Materiales:

e Computadora, pantalla, proyector.
e Resultados escritos en fichas de trabajo con el nombre y numero
correspondiente a cada participante.

e Manual del participante
Descripcion:

Se realizara la técnica de integracion llamada “Lo que tenemos en
comun”, se les pedira a los participantes formarse de manera aleatoria
en dos filas una al lado de la otra, en donde los participantes del lado
derecho tendran que moverse dos pasos a su lado derecho de la sala
y los del lado izquierdo dos pasos a su lado izquierdo, el facilitador
comenzara diciendo una caracteristica la cual este presente y sea
evidente dentro de los participantes, un ejemplo de esto podria ser,
“todos aquellos que usen lentes”, estos participantes se deberan
mover hacia el lado correspondiente de acuerdo en donde se

encuentren formados, se ejecutara esta actividad durante 10 minutos
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maximo en donde los participantes deberan cambiar lugares entre si,

por cada una de las rondas realizadas.

Al término de esta actividad se les pedira a los participantes tomen

asiento y se les entregaran los resultados de las evaluaciones

realizadas uUnicamente se les otorgara los resultados de manera

general, con él un numero arrojado de la evaluacion, esto se realizara

de manera individual y de manera respetuosa y sin comentarios en

relacion a los resultados propios y de los compafieros, posterior a esto

se efectuara la presentacion en donde se mostraran los niveles

promedio, bajos y muy bajos sobre las evaluaciones, posteriormente

se expondran los conceptos de Inteligencia Emocional, Estrés laboral,

las implicaciones de estas en la salud, beneficios formas y acciones de

como disminuir el estrés y desarrollar Inteligencia emocional,

continuacion esta se presenta de manera detallada:

Resultados:

a

Encuesta SWS-Survey de Estrés y salud mental

Puntuacion Minima Maxima
25 125

Perfil de Inteligencia PIEMO 2000

Puntacion Muy alta Alta
130-120 115- 105
Media Baja
100- 90 85- 75
Muy baja
70-55

A) Estrés Laboral:

Lazarus y Folkman (1984), definen al estrés como un proceso dinamico en el que

intervienen variables tanto del entorno como individuales, y aparece cuando la

persona evalla una situacibn como amenaza. (Lopez; Osca & Peird, 2007)
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Stora (1992) define en tres maneras al estrés (estimulo, respuesta, estimulo —
respuesta):

e Como estimulo: Es una situacion que provoca un proceso de
adaptaciéon en el sujeto, dirigiendo la atencién a los factores
generadores de estrés, para mantener una estabilidad fisica y mental
integral.

e Como respuesta: Es la reaccion conductual del organismo ante
estimulos agresivos ya sea psicoldgica, sociolégica o
comportamental.

e Como la relacion estimulo-respuesta:_Es la relacion entre los
estimulos del medio ambiente y las respuestas del individuo.

Tipos de Estrés (Pedro, 2015):

e Estrés normal: Es el tipo de estrés que nos hace movernos, plantearnos metas,

ya que toda actividad, emocidén o pensamiento produce estrés.

e Distrés: Del prefijo latino “dis” el cual tiene una connotacion negativa, es un
estrés que tiene un desorden fisiolégico o psicologico.

e Eustrés: Proviene del prefijo “eu” de la raiz griega; se define como respuesta
saludable, positiva y constructiva frente a eventos amenazantes e implica el
bienestar individual, adaptabilidad, altos niveles de desempefio, permite
enfrentarnos a situaciones, facilita la toma de decisiones, motiva a las

personas para responder de manera positiva a retos y desafios.

La Organizacion Internacional del Trabajo, (OTI 1993), defini6 al estrés laboral
como una enfermedad peligrosa para las economias industrializadoras y en vias
de desarrollo; al perjudicar la produccion y la salud tanto fisica como mental de los
trabajadores (Feregrino, 2014)
Los efectos del estrés laboral, Trastornos del estado de animo, cansancio,
inseguridad laboral, enfermedades cardiovasculares, irritabilidad, enfermedades
gastrointestinales, vértigo, sintomas musculares (tension, dolor etc.), alteraciones
del suefio, tics nerviosos, trastornos del hambre, dificultad para concentrarse,
problemas de memoria, falta de cooperacion entre los compaferos, inseguridad,
problemas familiares, falta de interés y responsabilidad en el trabajo.
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B) Inteligencia Emocional:

Las emociones son las que nos permiten adaptarnos al mundo, asi como nos
sirven para solucionar algun problema o dificultad que se presente dia a dia
(Ordaz & Penia, 2011).
Goleman (2009) refiere que existen ocho emociones basicas:

Ira: rabia, enojo, resentimiento, furia, exasperacion, indignacion, acritud,

animosidad, irritabilidad, hostilidad, odio y violencia.

Tristeza: afliccion, pena, desconsuelo, pesimismo, melancolia, autocompasion,

soledad, desaliento, desesperacion, depresion.

Miedo: ansiedad, aprension, temor, preocupacion, consternacion, inquietud,

desasosiego, incertidumbre, nerviosismo, angustia, susto, terror, fobia y panico.

Alegria: Felicidad, gozo, tranquilidad, contento, deleite, diversién, dignidad,
placer sensual, estremecimiento, rapto, gratificacion, satisfaccion, euforia,

capricho, éxtasis, mania.

Amor: aceptacion, cordialidad, confianza, amabilidad, afinidad, devocién,

adoracién, enamoramiento y agape.
Sorpresa: sobresalto, asombro, desconcierto, admiracion.

Aversién: desprecio, desdén, displicencia, asco, antipatia, disgusto vy

repugnancia.

Verglenza: culpa, perplejidad, desazén, remordimiento, humillacién, pesar y

afliccion.

Inteligencia (componente de la Inteligencia emocional), se define como una de las
cualidades del ser humano, el cual le distingue del resto de los animales (Rivera,
2000 en Baeza; Escalona & Murillo, 2013).

La Inteligencia Emocional es la capacidad de sentir, entender y aplicar
positivamente el poder y el manejo de las emociones como fuente de energia

humana, informacién, conexion e influencia. Es lo que nos motiva a buscar nuestro
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potencial, nuestra meta o propdésito a seguir, y activa nuestros valores y
aspiraciones, transformandolas en cosas que pensamos y vivimos. Nos ensefia
como mejorara nuestra capacidad de raciocinio y coOmo manejar la energia de

nuestras emociones (Cooper 1998 en Lopez 2012).
Los beneficios de la implementacion del desarrollo de la Inteligencia
Emocional abarcan (Lopez, 2012):

e Latoma de decisiones.

e Elliderazgo.

e La comunicacion.

e Trabajo en equipo y relaciones de confianza.

e Lealtad.

e Creatividad e innovacion.

C) Alternativas para el desarrollo de la inteligencia emocional:

Alternativa 1: “Identificacién de agentes estresores en el trabajo”

Se le pedira al participante que durante un periodo de una semana
intente identificar las situaciones, acciones, objetos, lugares,
circunstancias en las cuales se presente diferente, molesto, cansado,
fastidiado, etc. Posterior a identificar estas situaciones pueda realizar
acciones con las cuales pueda obtener un cambio de tipo inmediato en
las que pueda realizarlo unos ejemplos podrian ser los siguientes:

e No poder obtener un buen lugar en el estacionamiento de la empresa: las
acciones que se podrian realizar para que esto no cause molestia, angustia,
ansiedad, etc., puedo preparar las cosas que utilizaré para el dia siguiente por
la noche, ducharme, preparar el uniforme o ropa, realizar la limpieza del hogar
en caso de realizarla por las mafanas, ducharme etc. Otra alternativa para
este mismo caso podria ser despertar 15 0 20 minutos mas temprano que lo de

costumbre para salir con mayor tiempo y poder encontrar un mejor lugar.
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Otras acciones, reorganizar el area de trabajo manteniéndola limpia,
utilizar ropa comoda sin alterar las normas de la empresa en cuanto a
vestimenta, fomentar el saludo entre comparieros, entre otros.

Se les pide a los participantes realizar alguna otra aportacion sobre

este tema de acuerdo a sus experiencias.

Alternativa 2: “Comunicacion positiva”

Este se refiere a los comentarios realizadas durante la jornada laboral,
estos pueden ser, didlogos negativos entre trabajadores, por ejemplo,
el estar realizando comentarios con los cuales se puedan generar
actitudes negativas hacia los demas compaferos, estas actividades
suelen fomentar ambientes de trabajo desagradables para quienes
laboran en una misma area e incluso puede llegar a toda la empresa.
Es importante recordar que todos los compareros que se encuentran
en la empresa aportan una cualidad en ella, por lo que todos son
diferentes y se deben respetar entre si, acciones para modificar estas
actitudes pueden ser, por ejemplo, evitar comentarios negativos, Si
alguna de las personas del personal (compafieros etc.) no son de
nuestro agrado no se emplean comentarios negativos, se pueden
realizar acciones como intentar mejorar el ambiente laborar siendo
cordiales, puede ser que tengan algo en comun a lo que se les invita a
evitar juicios anticipados de la persona, en caso que no exista una
situacion de mejora en el ambiente laboral, se les pide Unicamente
efectuar su trabajo de manera eficiente sin entorpecer la labor de cada
una.

Es importante hacer mencion a los participantes que no todos somos

iguales todos somos diferentes y se deben respetar las diferencias
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entre cada uno siempre y cuando no se afecte de manera negativa e
intencional a los demas comparferos, ya que existen pensamientos
con los cuales se generan ambientes agresivos entre si estos pueden
ser los que interpreta cada uno en cuanto a la interpretacion de las
acciones de los demas hacia nosotros o hacia otros por ejemplo “él no
deberia portarse asi contigo o conmigo” , “Si él me sigue tratando mal

” 13

yo lo trataré igual”, “Es logico que él sabe que eso me molesta por eso
lo sigue haciendo”, “por su culpa me regano el jefe” etc.

Otros temas a tratar en este apartado pueden ser, comenta el fomento
de la comunicacion entre compaferos o entre areas, el desarrollar
actividades pueden ser mensuales o anuales con las cuales los
trabajadores puedan realizar un intercambio de intereses siempre y
cuando tenga una organizacion adecuada entre si para continuar
fomentando habientes laborales favorables que no interrumpan la
productividad empresarial, etc.

Se proporcionara un listado de acciones para fomentar la asertividad
de manera individual:

La persona asertiva presenta una serie de pensamientos, emociones y
conductas las cuales se presentan a continuacion (Roca, 2014):

e Conocerme a mi mismo (a): Soy consciente de lo que siento y deseo en
cada momento de mi dia.

e Me acepto incondicionalmente: sin que ello dependa mis logros, ni de la
aceptacion de los demas, aun cuando tengo éxitos y fracasos me
respeto y acepto mis capacidades.

e Soy fiel a mi misma y a lo que deseo obtener: Soy responsable de mi
vida, de mis acciones, respetando a los demas para conseguir mis
objetivos y metas.

e Respeto y comprendo mis sentimientos y los de los demas.
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e Puedo expresar mis emociones, sentimientos y pensamientos

respetando la de los demas.

Pudiendo realizar alguna de las acciones anteriores se facilitaran las
relaciones entre compaferos de trabajo a lo que es importante

continuar con el desarrollo de las demas.

Alternativa 3: “Salud personal”

Esta alternativa es la que se centra principalmente en la salud fisica y
mental del trabajador ya que es parte fundamental de atencion.

Se le invita al trabajador a mantener un historial de visitas periodicas a
su unidad de atencion médica, medico particular con el fin de tratar los
diversos padecimientos que le preocupen al participante, de igual
manera prevenir las diversas complicaciones que puedan surgir de un
descuido en la salud del mismo, ya que por lo general se encuentran
inmersos en su dia a dia que dejan la salud a un costado haciendo
uso de los servicios médicos cuando presenta ya una enfermedad
avanzada o algun accidente grave, por lo que se les invita a realizar
dos visitas como minimo a su centro médico o medico particular, para
poder de esta manera mantener un registro y control de su salud.

En cuanto a la salud mental, es importante comentar al trabajador que
no es Unicamente para personas con problemas mentales severos o
condiciones severas de algun trastorno mental, sino que es un apoyo
para el mismo de desahogo de sus diversas presiones que le aflijan o
le generen conflicto, al igual que se le presentaran diversas
alternativas de manejo de solucién ante situaciones que le produzcan
incertidumbre o conflicto, por medio de técnicas con las cuales les

pueda proporcionar herramientas de manera personalizada adecuada
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a las condiciones de cada uno de los participantes. De esta manera se
podran realizar acciones para fortalecer la intervencion hacia atender
los factores exteriores a el area laboral que fomentan el estrés laboral

en los participantes.

Alternativa 4: “Tiempo de calidad personal”

Esta alternativa propone tomar dos periodos de relajacion en el area
de trabajo para realizar técnicas de relajacion por 3 minutos, estos
minutos se tomaran del tiempo en que el trabajador suele tener tiempo
muerto o tiempo en el que suele realizar actividades no propias de su
actividad laboral.

Las actividades por realizar son las siguientes (MC MUTUAL, 2008):
Se realizara la respiracion por medio del diafragma, se desplazara el

abdomen hacia fuera y hacia dentro.

Inhale lentamente por la nariz.
No inhale demasiado aire,
Mantenga dos segundos el aire en los pulmones.

Expulselo con lentitud sacando todo el aire por la boca.

La respiracion pausada y controlada puede realizarse de diferentes

maneras, no se fuerce y encuentre la que le resulte mas cémoda.

Otra técnica consiste cerrar los ojos e imaginar un lugar donde se
sienta tranquilo, donde esté usted solo, sin ruido, puede estar en una
playa, en el bosque o en el lugar en donde usted se sienta mas
comodo y relajado, poco a poco se imaginara observando el paisaje
que esta frente a usted, se darad cuenta que no hay porque estar
preocupado, ansioso, ni de mal humor, las situaciones que le causan

estas emociones tienen solucion, solo tiene que respirar y dejar las
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emociones negativas que no le ayudan a pensar con claridad,

respirara lentamente y poco a poco comenzara a abrir los 0jos.

2) Intervencion:

Objetivo: Proporcionar alternativas de accion al trabajador que
presente niveles de estrés laboral elevados y niveles bajos de
inteligencia emocional, desarrolle la capacidad de realizar dichas
actividades con las cuales disminuira los niveles de estrés laboral y
aumentara los niveles de inteligencia emocional.

Sesion 1

Duracion: 60 minutos

Recursos y medios:

e Computadora
e Pantalla
e Proyector

e Manual del participante 2 Descripcion:

Se Iniciara la segunda parte del programa dirigido a los participantes
cuyos resultados en las pruebas psicolégicas hayan obtenido un
puntaje de la encuesta SWS- Survey de Estrés y salud mental de 20 a
25 y del Perfil de Inteligencia Emocional (PIEMO 2000) de 70 a 55,
esta segunda parte del programa es complementaria del primer bloque
ya que esta permite a los participantes tener como herramientas
técnicas diversas con las cuales pueden desarrollar y fomentar su
inteligencia emocional por medio de esto disminuir los niveles de
estrés laboral.

Introduccion a la sequnda etapa del programa de intervencion

Se comenzara la introducciéon a la etapa dos del programa, en donde

se les suministrara a los participantes seleccionados para realizar esta
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fase en la cual se proveeran diversas técnicas con las cuales
desarrollaran la capacidad de modificar los puntajes en el area de
estrés laboral e inteligencia emocional.

En funcion a los puntajes obtenidos se hara hincapié en que dichas
puntuaciones pueden ser modificados por medio de las alternativas
previstas en la primera etapa y al formar parte de la segunda etapa se

obtendrd un mayor niumero de herramientas para tomar en cuenta.

1- Restructuracién cognitiva:

La reestructuracion cognitiva (Ellis, 1971; en Valadez, 2002) es una
técnica de autoayuda que puede ser utilizada por todas las personas
para disminuir o eliminar reacciones emocionales no deseadas,
esperadas, la base es que no son solamente las situaciones o
acontecimientos que generan estados extremos de depresion, enfado,
ansiedad, frustracion, miedo, inseguridad, etc., sino ademas los
pensamientos que suelen tenerse sobre tales eventos. De esta

manera se crea 0 genera una relacion entre:

a) el acontecimiento

b) lo que se piensa o cree acerca de él

c) la emocion como resultado de tal apreciacion, que va a afectar la manera en

que la persona se comporte ante la situacion

Un ejemplo de esto podria ser:
a) Acontecimiento: Entregar un informe, trabajo, exposicion, etc.; el cual haya
tenido un cierto grado de dificultad para quien lo realizo.
b) El pensamiento (o creencia): No se realizé como se estipulaba, no cumplira
las expectativas de requisicion, sera parecido al de otro compairiero, etc.
c) Emocién resultante y comportamiento: Miedo, enojo, frustracion, etc.;

Vémito, diarrea, mareo, taquicardia, etc.
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El primer paso de la técnica es el identificar en qué momento y
situacion se esta pensando de esta manera, una vez descubierto el
pensamiento negativo, por ejemplo, una afirmacién pesimista del
desempeio laboral, del futuro. El siguiente paso es analizar dicho
pensamiento; ¢existe la certeza de que los pensamientos negativos
sobre el desempefio laboral anticipado, es realmente lo que esta
ocurriendo?, ¢existe alguna otra explicacion posible?

Sin embargo, no se trata s6lo de sustituir un pensamiento negativo por
uno positivo, Sino que se requiere reconocer y examinar las
circunstancias que en el pasado han acompafado tales estados
emocionales problematicos, con el fin de analizarlos, cuestionarlos y
generar alterativas para modificarlos (Valadez, 2002).

Los pensamientos automaticos, se describen como aquellos
pensamientos que surgen inmediata y habitualmente en determinadas
circunstancias. Estos pensamientos suelen llevar a reacciones
emocionales inadecuadas y negativas; son aprendidos en una etapa
temprana de la vida de acuerdo a como hemos sido tratados por los
demas, lo que se nos ha dicho sobre nosotros mismos y a nuestras
experiencias generales de la vida.

El lograr realizar una modificacion a las creencias o actitudes, puede
llegar a la probabilidad de que las conductas que emitamos sean las
adecuadas por medio de la practica de generacion de alternativas de
respuestas a los pensamientos negativos propios.

Esta préactica se lleva a cabo mediante la técnica de Exteriorizacion de
Voces Internas propuesta por Burns (1981; en Sank y Shaffer, 1991;
en Valadez, 2002).
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Consiste en que una persona dice en voz alta los pensamientos
automaticos negativos mientras que otra los contrarresta con
pensamientos alternativos positivos; ¢como veria un observador
externo esta situacion? ¢qué evidencia tengo de que mi interpretacion
sea la Unica para la situacion? ¢cual podria ser una explicacion
alternativa?

La primera etapa se realiza con el empleo del pronombre “tu” y la
segunda con el pronombre “yo”. Registrar los pensamientos negativos
gue se hubiesen generado a lo largo de la semana, asi como los
desafios a esos pensamientos y cuales serian los pensamientos
positivos alternativos.” (Valadez, 2002).

Esto se puede realizar de manera inicial durante la primera semana de
implantacion de manera diaria, al finalizar la jornada laboral vy
posteriormente se ira postergando en intervalos de dos dias hasta que
el sujeto tenga la capacidad de realizarlo de manera automética y

autonoma ante las situaciones.

2- Empatia y Habilidades sociales:

Nota: Para el abordaje de estos dos temas se realizard de manera
expositiva y por lluvia de ideas ya que estas acciones se aplicaran de
manera especifica en torno al giro de la empresa o ambiente laboral
especifico del area a aplicar.

En donde se llevaran a cabo los andlisis de los diversos componentes
y el desarrollo de los mismos.

Empatia

Es la habilidad para percibir las situaciones desde el punto de vista de

los demas, el percibir y entender los sentimientos de los demas, para
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tener empatia es esencial reconocer el ritmo de vida de los

compaferos de trabajo, sin embargo, no significa el estar de acuerdo

con ellos (Goleman 2004 en Manrique 2012).

Los principales rasgos que conforman la empatia son:

El comprender a los demas, percibir sus sentimientos y perspectivas,
mostrar interés por sus preocupaciones, escuchar, sensibilidad y
respeto ante los diversos puntos de vista, proporcionan por medio de la
comprension de necesidades y sentimientos de otros, no obstante,
significa estar de acuerdo y adoptar los puntos de vista como propios,
sino que esto facilita el intercambio de ideas y promovera
negociaciones mas habiles.

Ayuda para el desarrollo de los demas, el percibir las aptitudes de los
demas, asi como el ofrecer criticas constructivas para el mejoramiento
de lo expuesto por el compafiero, brinda reconocimiento, concejo,
reconoce virtudes de las diferentes areas expuestas por el compafiero
de trabajo.

Aprovechar la diversidad: Tomando mayor importancia a las diversas
habilidades de los comparfieros para poder utilizarlas en beneficio de
todos para la mejora de las relaciones laborales y exista un progreso

para beneficio de todos.

Habilidades sociales (Relaciones interpersonales):

Manejar bien las emociones en una relacion e interpretar adecuadamente

las situaciones y las redes sociales; de manera que interactien sin dificultad,

utilizar estas habilidades para persuadir y dirigir, negociar y resolver disputas,

para cooperacion y el trabajo de equipo. Dentro de las habilidades sociales

existen 8 sub aptitudes (Goleman 2004 en Manrique, 2012).

» Influencia: Utilizar las tacticas efectivas de persuasion.
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= Comunicacién: Es el escuchar y transmitir mensajes convincentes, lo
que proporciona afrontamiento a situaciones dificiles, saber
escuchar, compartir informacion, tomando en cuenta los indicadores
emocionales como gestos, postura, etc., para poder afinar el
mensaje para recibir noticias tanto buenas como malas.

= Manejo de conflictos: Es el saber como negociar, resolver, detectar,
los conflictos, manejarlos con diplomacia y tacto en situaciones
tensas y con personas dificiles, organizan soluciones que beneficien
a todos.

» Liderazgo: Es el inspirar y guiar a individuos y grupos, orientando a
el desempefio de otros para asumir su responsabilidad, aumentando
Su interés para una visidn y una mision compartida, es un guia
mediante el ejemplo.

= Catalizador de cambios: Es el que fomenta o maneja los cambios,
asi como para reclutar a las personas para realizarlos, retiran
obstaculos y sirven para el cambio que se espera de otros.

= Establecer vinculos: Es el fomentar o mantener las relaciones
beneficiosas para fomentar extensas redes informales de trabajo
para mantener un ambiente favorecedor de compafierismo en el area
de Laboral.

»= Colaboracion y cooperacion: El trabajar con otros para alcanzar
metas compartidas, principalmente con personas que promuevan un
clima amigable, cooperativo, colaborativo, comparten planes,
descubren y alimentan las oportunidades de colaborar.

» Habilidades de equipo: Es el lograr alcanzar las metas colectivas,
son quienes tienen la habilidad de impulsar a los demas miembros
de manera activa y entusiasta, el grupo los percibe con respeto,
colaboracién, disposicion hacia los demas, fortalecen el compromiso

del grupo, protegen al grupo compartiendo los méritos y logros.

3- Alimentacion y Actividad fisica
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Alimentacion

La alimentaciéon es un factor de importancia para la salud de los
trabajadores. Estudios realizados por la Organizacién internacional del
trabajo (2012, OTI) demuestran que las buenas préacticas de
alimentacion en el area laboral, delimitando que los programas que
proporcionan un cémodo acceso a una alimentacion saludable
contribuye a enfermedades cronicas como obesidad, diabetes y
cardiovasculares, se reducen los dias de ausentismo laboral debido a
enfermedades, disminuyen accidentes laborales y existe un aumento
de la productividad.

Estas acciones se pueden alcanzar al introducir de manera personal o
por peticidon a la empresa proporcionar alimentos y bebidas saludables
en el area de cocina en el trabajo.

De manera personal el trabajador puede realizar modificacion a los
alimentos que lleve o adquiera para su consumo. Esto basado en las
especificaciones del plato del buen comer para la poblacién mexicana.
Para una modificacion especifica se recomienda buscar asesoria
especializada con un profesional en la materia como nutricionista o
licenciado en nutricion.

Actividad Fisica:

El realizar alguna practica de actividad fisica, reduce y mejora las
condiciones de salud y de igual manera tiene impactos significativos
favorables con los cuales se pude percibir el beneficio en areas como
autoestima, control y manejo de impulsos, control en la respiracion,
canalizacion de energia negativa y estresante (2004, Ramirez,

Vinacca y Suarez).

66



Es por eso que diversos estudios arrojan que existe un papel
importante de actividades fisicas como alternativas de apoyo en los
factores negativos provocados por el entorno laboral.

De igual manera se recomienda realizar esta implementacioén bajo la

atencion de un profesional en el area.

3) Agentes de cambio:

Objetivo: Concientizar a los empleadores de los alcances negativos
de la presencia del estres laboral en los trabajadores y la importancia
de realizar acciones preventivas y de intervencion para erradicarlo de
Su poblacion.

Sesiéon 1

Duracion: 60 minutos

Recursos y medios:

e Computadora
e Pantalla
e Proyector

e Triptico de induccion Descripcion:

Como primera accidn se realizara la presentacion de la técnica de
sensibilizacion la cual consistira en:

Se le aportaran los conceptos basicos en forma de una presentacion
digital (véase anexos) en donde se les ejemplificaran los efectos
negativos del estrés laboral en las empresas.

A continuacion, se presenta la informacion obtenida:

1-Durante los Ultimos afios la clase trabajadora ha sufrido de un
incremento en los indices de absentismo laboral, aumento en

padecimiento de enfermedades cardiovasculares, trastornos del
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suefio, enfermedades gastrointestinales, conflictos entre compafieros
de trabajo, disminucion en la produccion, incremento en la
comunicacion deficiente entre compafieros de trabajo, personal
irritable, cambios drasticos del estado de animo en los trabajadores,

falta de motivacioén al realizar las actividades.

Esto puede surgir en consecuencia de la presencia del estrés laboral.
2- ¢ Qué es el estrés laboral?
¢ En que afecta al personal?

¢,Cuadles son los impactos hacia la empresa?

¢, Qué beneficios obtendria la empresa de realizar acciones
preventivas o de intervencion?

¢, Qué podemos hacer para erradicarla?

3- Estrés laboral

La Organizacion Internacional del Trabajo, (OTI 1993), definio al estrés
laboral como una enfermedad peligrosa para las economias
industrializadoras y en vias de desarrollo; al perjudicar la produccion y
la salud tanto fisica como mental de los trabajadores (Feregrino, 2014)
Entre los principales causantes del estrés laborales se encuentra la
sobrecarga de trabajo, tiempos de entrega de trabajos, el ambiente
laboral, el clima laboral, relaciones interpersonales, cuestiones
familiares, inseguridad laboral, acoso laboral, jornada de trabajo,
inadecuadas condiciones de trabajo (espacio fisico), condiciones
climatolégicas, temperatura, higiene, exposicion a riesgos, complejidad
del trabajo, contexto social, la inseguridad personal de las
capacidades laborales, uso de tecnologia, trafico, area de trabajo, asi
como problemas econdmicos como deudas, salario bajo o insuficiente,
problemas de salud propias del trabajador y de su familia, la edad, asi
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como la propia personalidad del trabajador esto en funcion a su
capacidad de afrontamiento, interés en su trabajo, autoestima,
seguridad, responsabilidad, manejo y conocimiento de su
conocimiento en el area de trabajo, cooperacion, habilidad para tomar
decisiones, entre otras.

De acuerdo con la compafia Regus (2012 en Feregrino, 2014), en el
estudio realizado a empresas mexicanas dirigida a duefios vy
empleados, refiere que el factor relacionado al desequilibrio
economico nacional ha aumentado la presion sobre los trabajadores
mexicanos, generando un incremento aproximado de 18,4 millones, de
igual manera este estudio hace referencia que el 42% de los
encuestados tiene la preocupacion por perder su trabajo, 45% siente
desconfianza en su sector donde trabaja, el 48% refiere que su familia
y amigos han notado que estan estresados en el trabajo y el 55%
refiere que el estrés dafia sus relaciones personales con sus colegas.
Otra de las implicaciones resultantes del aumento de los niveles de
estrés laboral son las pérdidas econdmicas importantes, ausentismo y
baja productividad (Notimex, 2012 en Feregino, 2014).

Se conoce que la tercera causa de consultas en el area de Salud
Mental del Hospital General de México es la relacionada al estrés
agudo y grave o burnout, (Garcia, 2005, en Mercado & Salgado, 2007
en Feregino, 2014), al igual que las estadisticas de productividad de
organizaciones que han estudiado este fendmeno muestran que el
ambiente estresante disminuye la calidad de los empleados,
aumentando las tasas de ausentismo y rotacion, disminuyendo la
calidad del trabajo (Martin, 2007 en Feregino, 2014).
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En México el 75 % de los trabajadores padecen estrés laboral, estas
cifras son de alto indice ya que en comparacién con paises como
China que presenta 73% y Estados Unidos un 59% (Alcantara , 2015)
De acuerdo con el diputado Palasuelos, Secretario de la Comision de
Economia de San Lazaro, el estrés laboral no solo tiene alcances en el
area de salud sino que en el area econdmica tiene efectos los cuales
tiene alcances de gravedad, ya que esta se ve afectada por las
diversas bajas causantes del estrés laboral, lo cual reporta pérdidas
para el area economica, con mermas de 0.5% y 3.5% del producto
interno bruto, de acuerdo con datos de la Organizacion Internacional
del Trabajo (OTI), las principales causas de estrés en los mexicanos
se centra principalmente en las largas jornadas laborales, excesivo o
nulo trabajo, inflexibilidad de horarios de trabajo, inseguridad laboral
(pérdida de trabajo, sueldo insuficiente, etc.), inadecuadas relaciones
interpersonales con los comparieros y jefes de trabajo.

Dentro de la Reforma Laboral se incorpora a la tabla de enfermedades
el estrés cronico y la fatiga (Facultad de Medicina de la Universidad
Nacional Autonoma de Mexico , 2016)

Mientras que, las principales caracteristicas que conforman empresas
dindmicas que funcionan con altos niveles de motivaciéon generando
estrés positivo son aquellas que fomentan el entusiasmo, alta
productividad y creatividad, la innovacion, un bajo absentismo y
rotacion (Pyme, s.f.)

La Agencia Europea para la seguridad y la salud en el trabajo, AESST,
indica que los costes econdmicos de entre el 50% y 60% del
absentismo, ha sido directamente relacionado con el estrés laboral,

por otra parte refiere que incluyendo los costes sanitarios asociados,
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se tiene un coste anual para la Unién Europea de aproximadamente
20.000 millones de euros, si a esto se le afade, la pérdida de
productividad, la mayor fluctuacion de personal y la menor capacidad
de innovacion, donde estos son solo ejemplos de los efectos
secundarios del estrés laboral, la cifra real sera bastante superior. Los
costes del estrés en la empresa directos pueden incluir por ejemplo los
tratamientos de las enfermedades, el absentismo, incapacidad
permanente, asi como accidentes de trabajo. Los costes indirectos
incluyen por su parte, desgaste de las relaciones humanas, descenso
de la productividad, descenso en la creatividad, disminucion del
rendimiento debido a la rotacion de puestos de trabajo, estos de igual
manera propician las condiciones para generar accidentes e incidentes
donde por lo general existen dafos materiales. (Gobierno de Aragon,
Departamento de Economia, Hacienda y Empleo & CEPYME Aragon,
2016)

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 1990) y la
organizacion Panamericana de la Salud (OPS, 1990) en funcién de la
situacion de salud de los trabajadores reconocen al estrés como una
enfermedad del presente siglo, por el alcance en las dimensiones que
ha adquirido debe tratarse como un problema de salud publica,
haciendo hincapié en el desarrollo de entornos laborales saludables, y
no centrarse unicamente en el area de salud de los trabajadores, para
de esta manera realizar un aporte positivo a la productividad, a la
motivacion laboral, al espiritu y satisfaccion en el trabajo y por ende a
la calidad de vida en general (Reyes.; Ibarra; Torres & Razo., 2012).

Agentes de Cambio
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La palabra cambio en si para todo ser humano implica una accion o
transformacién de algo, lo que puede causar cierta inseguridad, todo
depende de la manera en que este cambio sea presentado y recibido
por la persona que vive el proceso.

Los agentes de cambio son lideres que mas que vivir en el presente
se desarrollan en el futuro, sus acciones van encaminadas a lo que
puede o debe ser una organizacion, tienen una gran capacidad para
entender su entorno e impactar en él. Logran trascender al éxito o
muchas veces al fracaso debido a que como son entes que despiertan
un sin nimero de emociones pueden levantar, impulsar, desarrollar y
llevar a la cumbre a una organizacion en una diversidad de aspectos a
través de la “Motivacion”.

Charles Schwab citado en el libro de Carnegi (2007), “Como ganar
amigos e influir sobre las personas” dice: “la forma de conseguir que
se hagan las cosas es estimulando a la competencia. No hablo del
estimulo sérdido, monetario, sino del deseo de superarse”. Dale
Carnegi en el mismo libro menciona 9 reglas para lograr cambiar la
actitud y la conducta de la gente lo que me parecen aspectos
cotidianos pero interesantes que muchas veces a la hora de realizar
un cambio no son tomados en cuenta, y nos dice: 1) empiece con el
elogio y aprecio sincero, hace referencia a tener presente las
cualidades o fortalezas de las personas esto denota interés; 2) llame la
atencion sobre los demas indirectamente esto hace énfasis que mas
gue una llamada de atencion es darle al colaborador un panorama de
los aspectos que debe hacer eficientes y asesorarlo en el proceso de
aprendizaje; 3) Hable de sus propios errores antes de criticar a los

demas, es decir que a traves de las experiencias del agente de cambio
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o lider los colaboradores pueden corregir sus propios errores sin
sentirse agredidos. 4) haga preguntas en vez de dar ordenes, esto va
en relacién al dicho que dice en la forma de pedir esta la forma de dar,
a lo que se refiere es que a nadie le gusta que lo manden pero si
aprende a reflexionar sus propios errores la respuesta al cambio sera
ademas de mas rapida traera un crecimiento personal, 5) permita que
la otra persona salve su propio prestigio, esto es un gesto de mucha
humildad lo que compromete al colaborador de manera incondicional
con el proyecto o cambio, 6)Elogie el mas pequeiio progreso y
ademas, cada progreso. Sea “caluroso en su aprobacion y generoso
en sus elogios”, 7) Atribuya a la otra persona una buena reputacion
para que se interese en mantenerla, cuando alguien es sefalado con
un calificativo desaprobatorio se presenta una especia de negatividad
y resistencia es por ello que mantener una imagen positiva hace que
cada dia se esfuerce por mantenerla y enaltecerla 8) aliente a la otra
persona, haga que los errores sean faciles de corregir, y por ultimo la
regla 9)Procure que la otra persona se sienta satisfecha de hacer lo
gue usted sugiere (Schwab en Canergi, 2007).

Buzon de sugerencias

Es una necesidad clave el que los trabajadores sean escuchados,
para de esta manera sean motivados, se identifiquen y resuelvan
conflictos, liberen tensiones, aporten modificaciones o ideas para la
empresa, favorecer el clima laboral, el rendimiento en el trabajo.

En muchas empresas, la comunicacion interna no es buena y esto
hace que los empleados tengan miedo a decir algo a sus jefes, y esto
es algo que las empresas deben solventar para seguir creciendo o

mantenerse incluso en momentos dificiles. Porque valorar a los
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trabajadores también los implica en la productividad de la empresa. Un
buzdén es una herramienta realmente econdémica, el tiempo que lleva
consultarlo es bajo y las mejoras en la empresa pueden ser muy
importantes, mas de lo que parece a simple vista (Soto, 2016).

Como canal de comunicacién interna que se introduzca a una
organizacion el buzén de sugerencias se compone de un proceso de
disefio, apropiacion, seguimiento y evaluacion por el area que lo
implemente (Mazzola, 2002).

Disefio: Este debe contemplar el objetivo a alcanzar, el formato a
utilizar, espacios fisicos de ubicacion, modo de proceso de las
respuestas, debe implementarse de igual manera el como, quien,
cuando, donde y para que del nuevo cambio.

Apropiacion: Debe contemplar una estrategia de aprobacion que
permita a las personas ver la importancia del uso y apropiarlo como
un canal propio, suele utilizarse de manera importante la creatividad
para despertar necesidad de comunicacion, instancias ludicas,
campafas de incognito e involucramiento de la comunicacion.
Seguimiento: Los comentarios de los empleados no solo deben
guedarse encapsulados como comentarios, sino que deben
involucrarse y comprometerse a las jefaturas directas.

Evaluacion: Esta provee informacion cuantitativa y cualitativa sobre
gue recibimos, quien interviene que se dice, como se dice, porque se
dice y cual es la historia de las respuestas y el manejo de esta hacia
las acciones por modificar.

Reunion Mensual:

Las reuniones de trabajo significan una oportunidad inmensa para

crecer y conocer mas a los comparieros de trabajo, al plantearse
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diferentes puntos de vista e ideas y determinar, asi mismo, si las
labores en un grupo de la empresa se estan realizando correctamente
0 no. Para que todo funcione dentro de un grupo, deben realizarse
reuniones entre ellos o con los supervisores de los mismos, para
determinar si se estan alcanzando los objetivos deseados y cOmo se
estan logrando (Salinas, 2001).

Las reuniones que se proponen para este caso se realizarian de
manera semanal o mensual, esto en funcion a las acciones realizadas
en los temas anteriores (buzon de sugerencias, superiores como
agentes de cambio, técnicas y estrategias), estas son las ocasiones
idoneas para tratar los temas ya que se fomentaria el medio donde los
agentes de cambio utilizarian para desarrollar las acciones para
modificar, implementar, reconstruir, idear y proponer para el desarrollo
de las técnicas pertinentes.

Es importante propiciar un ambiente de comunicacion eficaz vy
asertivo, por medio del cual se desarrolle un canal de informacion con
la cual se fortalezcan las relaciones entre areas y personal con la cual
se tomaran en cuenta las sugerencias realizadas en el buzén por parte
de los empleados para poder realizar las acciones preventivas y de
accion pertinentes para mejorar las condiciones laborales de los
trabajadores.

Prevencion temprana

Como accion preventiva primaria se proporcionara el folleto de “Estrés
laboral” de manera inicial.

Dependera de la evolucion de los empleados de nuevo ingreso si es
gue se debera realizar la aplicacion del programa en su totalidad con

las cuales aplicado el programa a los trabajadores de nuevo ingreso
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obtener un panorama el cual le proporcionen alternativas y técnicas de
accion en caso de presentar estrés laboral o en caso de prevenirlo en

el futuro.

Evaluacién 2

Objetivo: Como Accion final se realizara la evaluacion posterior a los
6 meses de nueva cuenta a los participantes del grupo muestra y
control, en donde se realizaran las comparaciones de las
modificaciones en los resultados obtenidos en ambos estudios.

De esta manera se mediran los alcances del programa hacia su
objetivo inicial si es necesatrio realizar alguna modificacion al mismo.
Duracion: 30 minutos

Recursos y medios:

e 20 lapiz #2/#2.5

e 20 juegos de la encuesta SWS- Survey de Estrés y salud mental

e 20 juegos del Perfil de Inteligencia Emocional (PIEMO 2000)

e 10 gomas para borrar pequeias

e 1 sacapuntas eléctrico o mecanico profesional Descripcion:

Se realizara la evaluacion de los 6 meses posteriores a la aplicacion del
programa, esta evaluacion se realizard con la aplicacion de PIEMO2000 y
SWS- Survey.

Se daran a conocer las indicaciones del primer test PIEMO2000 y posterior
mente se les pedira que comiencen a realizarlo, al término de este se les
repartira, la segunda evaluacion, al término de la aplicacion se finalizara ésta

primera sesion.

Se realizara el analisis pertinente a los resultados de los participantes

del programa del grupo muestra y control.
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3.11 Carta descriptiva

A continuacion, se presentan las cartas descriptivas que abarcan el presente programa de intervencion,

el cual consiste en una descripcion de los diferentes temas, asi como el abordaje de cada uno de ellos

Objetivo general: Proponer la aplicaciéon del programa “Inteligencia Emocional como alternativa para disminuir el estrés
laboral, por medio del cual los participantes podran desarrollar técnicas para aumentar y desarrollar la inteligencia emocional y
disminuir los niveles de estrés laboral.

Evaluacion

Objetivo: Aplicar los instrumentos de evaluacion por medio de los cuales se obtendran los resultados para poder clasificar la
poblacion para el programa a desarrollar.

Actividad Duracién | Técnica Desarrollo Recursos y medios
Presentacion  del 10 min Se presentara el programa y los |-1rollo de Cinta transparente
programa integrantes del mismo, se | -10 hojas de colores

proporcionaran las reglas del programa | diversos/hojas blancas/hojas
Presentacion  de Presentacion | Se les entregara el material para que | recicladas
los integrantes del realicen un distintivo con su nombre y | -5 plumones a base de agua color
programa 20 min posterior se les pedira realicen su | negro

presentacion ante el grupo por medio

de su nombre, edad, area en la que

laboran y tiempo laborando en la

misma.
Aplicacion de Mencionar las indicaciones para la | -20 lapiz #2/#2.5
encuesta SWS- 15 Min. aplicacion de la evaluacion y entregar el | -20 juegos de la encuesta SWS-
Survey de Estrés y material. Survey de Estrés y salud mental
salud mental Aplicacion -20 juegos del Perfil de Inteligencia
Aplicacion de Perfil de Emocional (PIEMO 2000)
de Inteligencia Instrumentos -10 gomas para borrar pequefas
Emocional (PIEMO | 15 Min. de medicion -1 sacapuntas  eléctrico o

2000)

mecanico profesional
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en las diferentes sesiones que se desarrollara.

Objetivo general: Proponer la aplicacion del programa “Inteligencia Emocional como alternativa para disminuir el estrés
laboral, por medio del cual los participantes podran desarrollar técnicas para aumentar y desarrollar la inteligencia emocional
y disminuir los niveles de estrés laboral.

1 Prevencién

Objetivo: Explicar los resultados obtenidos en las evaluaciones, proporcionar los conceptos generales y los efectos del
estrés laboral en los trabajadores, asi como los beneficios y técnicas para implementar a la inteligencia emocional en la
disminucion del estrés laboral.

Sesiéon | Actividad Duracién | Técnica Desarrollo Recursos y medios
1 “Lo que Los participantes formaran dos filas en
tenemos en _ medio del area en donde se encuentren,
comuan” 10 min. T. de|g facilitador mencionara una
Integracion | caracteristica presente  en  algunos
participantes, los participantes se
desplazaran al lugar indicado si es que
presentan dicha caracteristica.
Entrega de Se realizara la entrega de los resultados | -Resultados  escritos  en
resultados en obtenidos en la evaluacibn se | fichas de trabajo con el
evaluaciones proporcionaran las reglas para esta | hombre y namero
y Manual del 5min actividad junto con el manual del | correspondiente a cada

participante.

participante.

participante.
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Presentacion

Tema:
Prevencién

30min.

Expositiva

Se realizard la exposicion la cual abarca
la explicacion de los resultados obtenidos
de las evaluaciones, definiciones,
efectos, beneficios y técnicas para
disminuir el estrés laboral y aumentar la
inteligencia emocional. Esta exposicion
presenta de manera mas detallada lo
plasmado en el manual del participante la
cual abarca:

-Alternativa 1: “ldentificacion de agentes
estresores en el trabajo”

-Alternativa 2: “Comunicacién positiva”
-Alternativa 3: “Salud personal”

-Alternativa 4: “Tiempo de calidad
personal”

-Computadora-Proyector
-Pantalla

-Manual del participante
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Objetivo general: Proponer la aplicacion del programa “Inteligencia Emocional como alternativa para disminuir el estrés
laboral, por medio del cual los participantes podran desarrollar técnicas para aumentar y desarrollar la inteligencia

emocional y disminuir los niveles de estrés laboral.

2 Intervencion

Objetivo: Proporcionar alternativas de accion al trabajador que presente niveles de estrés laboral elevados y niveles
bajos de inteligencia emocional, desarrolle la capacidad de realizar dichas actividades con las cuales disminuira los

niveles de estrés laboral y aumentara los niveles de inteligencia emocional.

Sesién | Actividad Duracié | Técnica Desarrollo Recursos y medios
n
1 Introduccion a la | 5min. Se proporcionard una breve

segunda etapa del explicacion en relacién a el puntaje

programa de obtenido haciendo hincapié en que

intervencién el participante puede poner en
practica las herramientas para
poder desarrollar la inteligencia
emocional y disminuir el estrés
laboral.

1.Restructuracion | 15 min Se llevara a cabo la exposiciéon de | -Proyector

cognitiva Expositiva los componentes de la | -Computadora
restructuracion cognitiva y | -Pantalla
posterior a esto se realizardn dos | -Manual del participante 2
actividades por medio de las
cuales los participantes logren
obtener ejemplos claros para la
aplicacion de estas.

2.Empatia y | 15min Se fomentara el analisis pertinente

Habilidades para cada accién generada de los

sociales temas a evaluar para realizar

ejemplificaciones personalizadas a
el &rea de trabajo y personal.
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3.Alimentacion,
actividad fisica

15min

Se le aportardn al participante
como técnicas complementaras la
modificacion de sus habitos
alimenticios y el promover la
realizacion de actividad fisica, con
el apoyo de los profesionales de
dichas areas.
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Objetivo general: Proponer la aplicacion del programa “Inteligencia Emocional como alternativa para disminuir el estrés
laboral, por medio del cual los participantes podran desarrollar técnicas para aumentar y desarrollar la inteligencia
emocional y disminuir los niveles de estrés laboral.

3. Agentes de Cambio

Objetivo:_Concientizar a los empleadores de los alcances negativos de la presencia del estrés laboral en los
trabajadores y la importancia de realizar acciones preventivas y de intervencién para erradicarlo de su poblacion.

Sesion

Actividad

Duracién

Técnica

Desarrollo

Recursos vy
medios

1

Estrés
laboral

20 min

Agentes
cambio

de

15 min.

Expositiva de
sensibilizacion

Como actividad inicial se realizara una breve
introduccion a la actividad proxima a realizar.
Posterior a esto se presentara la exposicion sobre
el tema estrés laboral, en donde se desarrollaran
los efectos directos de este apartado ante la
industria, abarcando los costos de produccion,
calidad, relaciones laborales, salud en el trabajador
etc.

Se desarrollara el tema el cual le proporciona un
panorama de accion desde el punto de vista
integrador con el cual las personas a su mando
desarrollen empatia, confianza y tranquilidad al
dirigirse o tratar algin tema relacionado con las
actividades laborales, al igual que como accion
principal desarrollar las habilidades con las cuales
se reforzaran las implementaciones anteriores del
programa.

Buzdén

de

sugerencias

15 min.

Expresion,
comunicacion,
desarrollo de
confianza.

Por medio de la propuesta para la implementacion
del buz6n de sugerencias se podra abrir una pauta
en el desarrollo de la  comunicacion,
implementacion de técnicas innovadoras de
acciones con las cuales los trabajadores perciban
un ambiente de armonia con el cual puedan
desarrollar sus capacidades laborales.

Reunidén

5 min.

Reforzamiento

Esta consiste en proponer como accion

-computadora
-proyector
-pantalla
-Folleto
“Estrés
Laboral”
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Objetivo general: Proponer la aplicacién del programa “Inteligencia Emocional como alternativa para disminuir el estrés
laboral, por medio del cual los participantes podran desarrollar técnicas para aumentar y desarrollar la inteligencia emocional
y disminuir los niveles de estrés laboral.

Mensual de complementaria a las acciones realizadas previas
comunicacion. | para reforzar, supervisar, modificar las acciones de

modificacion.
Prevencion 5 min. Prevencion Se realizar4d la propuesta para implementar el
temprana folleto de “Estrés Laboral” como accion inicial y en

caso de que sea necesario implementar las
acciones planteadas de los manuales de
prevencion e implementacion, del programa de
manera que se realice al inicio de la capacitacion
para realizar acciones preventivas y de accion para
disminuir los efectos negativos del estrés laboral.
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Evaluacion 2

Objetivo: Aplicar los instrumentos de evaluacion por medio de los cuales se obtendran los resultados, para posteriormente
realizar una comparacion entre los resultados iniciales y los de 6 meses posteriores.

Actividad Duraciébn | Técnica Desarrollo Recursos y medios

Aplicacion de Mencionar las indicaciones para la | -20 lapiz #2/#2.5

encuesta SWS- 15 Min. aplicacion de la evaluacion y entregar el | -20 juegos de la encuesta SWS-
Survey de Estrés y material. Survey de Estrés y salud mental
salud mental Aplicacion -20  juegos del Perfil de
Aplicacién de Perfil de Inteligencia Emocional (PIEMO
de Inteligencia Instrumentos 2000)

Emocional (PIEMO | 15 Min. de medicion -10 gomas para borrar pequeias

2000)

-1 sacapuntas eléctrico o
mecanico profesional
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Discusion

o El estrés laboral es un factor de riesgo de importancia para la salud de los
individuos, a lo que se deben realizarse programas donde se muestren diversas
alternativas de prevencion, de afrontamiento y técnicas para disminuirlo.

o Los efectos que tiene el estrés en las empresas tiene un impacto nocivo el
cual es el desencadenante de diversas pérdidas, a lo que se debe atender de
manera directa debido a que afecta de manera directa a la salud de los
trabajadores, desencadenando diversas alteraciones en el objetivo de metas de
produccion entre otras.

o Existe una interaccion entre diversos factores los cuales generan estrés
laboral lo que pone en riesgo a los trabajadores.

o En el presente trabajo se da una muestra que por medio de la inteligencia
emocional las personas que presentan estrés laboral, desarrollen la capacidad de
poder afrontarlo desde una manera asertiva para su beneficio y de esta manera
desempeniarse en sus tareas laborales de manera exitosa.

o La importancia de la inteligencia emocional en las personas Yy
principalmente en el ambito laboral tuene un gran impacto ya que esta influye de
manera directa en las relaciones interpersonales con los compafieros de trabajo,
propiciando un mejor funcionamiento y desempeiio laboral, de igual manera con el
individuo debido a las herramientas que le proporciona para poder afrontar los
diversos factores que le generan estrés, lo que le afecta en su desempefio laboral.
o La inteligencia emocional desarrolla un equilibrio en el trabajador basado en
las emociones, mente y cuerpo lo cual favorece de manera significativa su
desempenio principalmente laboral, y posterior al social y familiar.

o El desarrollo de la inteligencia emocional en la actualidad se encuentra
presente no solo en el area laboral son en las distintas areas que abarca la
psicologia, esto es porque los diversos estudios e investigaciones han arrojado en
sus resultados que una persona con un mayor nivel de inteligencia emocional se
encuentra en una mejora constante en todas sus esferas bio-psico-sociales esto

debido a las diversas acciones que se desarrollan con la inteligencia emocional
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como son el respeto a la misma persona, a los demas, responsabilidad, empatia,
compafierismo, entre otras, las cuales a su vez van modificando el entorno del
sujeto proporcionando entornos mas saludables en los cuales se desarrollara.

o El estrés laboral es una de las principales causas por las cuales las
empresas en la actualidad en México no tienen un funcionamiento y desempefio
deseado o esperado a lo que se debe tomar en cuenta que es necesario realizar
acciones para poder disminuirlo o erradicarlo y de esta manera poder alcanzar las
expectativas deseadas de las empresas, ya que los trabajadores son los
responsables directos del éxito o fracaso de dichas empresas.

o El abordado de intervenciobn para el estrés laboral debe ser
multidisciplinario, ya que, debido a su origen multifactorial, se necesita el apoyo de
las diferentes areas al igual que el trabajo conjunto por parte de la empresa con
sus trabajadores y el compromiso hacia ellos para poder realizar los cambios y

apoyos necesarios para atacar este problema.

Por estos motivos se realizé este programa en donde se proporcionan diversas
técnicas con las cuales se pretenden desarrollar las técnicas de inteligencia
emocional desde el abordaje primario, de intervencién y de la empresa para que
se genere una red de apoyo con la cual se fortalezcan los beneficios de lo que se
pretende lograr.

Los beneficios de la propuesta presentada son el lograr alcanzar y desarrollar
niveles elevados de inteligencia emocional con la cual los trabajadores podran
desarrollar sus capacidades de manera O6ptima, elevando su productividad,
creatividad y mejorando su calidad de vida no solo en el ambito laboral.

Lo que se pretende encontrar en la aplicacion de este programa en las
correlaciones realizadas entre la evaluacion primaria y secundaria es que se
disminuyan los niveles de estrés laboral en los participantes a quienes se les
aplicé el programa y exista un aumento significativo de inteligencia emocional, a
Su vez se espera no encontrar un cambio en las puntuaciones significativas en los
participantes a quienes no se les emple6 dicho programa y si es que existiera una

variacion identificar cual es su origen.
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Las principales sugerencias a las cuales se implementaron de manera superficial
en el presente programa son el de implementacién de modificar la alimentacion y
la actividad fisica en conjunto con este programa, ya que de acuerdo a la
bibliografia consultada estas dos acciones pueden realizar una potencializacion de
efectividad del programa.

Por lo que se sugiere realizar una investigaciéon de mayor profundidad en estos
dos temas con los profesionales correspondientes a cada area para proponer un
programa multidisciplinario para beneficio de los trabajadores ya que pudiese
generar un efecto alcance mayor en las distintas esferas del trabajador y su

entorno.
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Estrés laboral e Inteligencia Emocional

Autor: Elaboracion propia.

Estrés laboral Inteligencia Emocional

(.

ajustan

‘Es la relacién que apode tener el individuo ante

exigencias y presiones laborales que no se

poniendo a prueba su habilidad para afrontar la
\situacir’)n (Leka. Griffiths & Cox. 2004). J

a sus conocimientos y capacidades

( Goleman (2009) define la Inteligencia Emocional como “un\
conjunto de habilidades que incluye el autocontrol, entusiasmo,
persistencia y la habilidad para motivarse a uno mismo”. Es la
habilidad para “controlar los impulsos y retrasar la gratificacion,
para regular los estados de animo de uno y no dejar que la

\ afliccion inunde la habilidad para pensar y esperar”. )

-

El estrés laboral deberia ser visto por si solo un problema de salud publica en nuestra actualidad, debido a las diferentes
implicaciones que tiene este no solo en el ambito laboral en funcién a las pérdidas que genera en las empresas y los
altos costes de salud que derivan de su presencia en los trabajadores.

La utilizacién de la inteligencia emocional como alternativa para el tratamiento del estrés laboral es una herramienta de

gran valor, debido a las areas en las cuales se ve afectado el individuo por el estrés laboral.

De acuerdo con Beber (2008) y lo mencionado anterior mente por Goleman las principales areas de importancia en la
inteligencia emocional son: Inhibicion impulsos, Empatia, Optimismo, Habilidad social, Expresion emocional,
Reconocimiento de logros, Autoestima, Nobleza, a lo cual se puede realizar un mayor énfasis para poder proporcionar
acciones con las cuales se identifiquen areas de oportunidad en estos rubros, para poder modificar y reforzar de manera

positiva para el beneficio del trabajador y su entorno.
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ESCALA DE INTELIGENCIA EMOCIONAL PIEMO-2000

El coeficiente y perfil de inteligencia emocional, fueron evaluados
mediante la aplicacibon de Ila ESCALA DE INTELIGENCIA
EMOCIONAL PIEMO-2000, Instrumento auto aplicable, desarrollado
por Investigadores del Instituto Nacional de Psiquiatria e Instituto
Politécnico Nacional de México, que evalia 8 componentes del perfil
de inteligencia emocional; Inhibicion de impulsos, empatia, optimismo,
habilidad social, expresibn emocional, reconocimiento de logros,
autoestima y nobleza, de la que se obtiene una calificacion total que
corresponde al coeficiente de inteligencia emocional. El instrumento se
considera valido y confiable, con una consistencia interna de a=0.958.
La Escala esta confirmada por 161 frases acerca de respuestas
emocionales junto con una hoja de respuestas PIEMO-2000 que se
llena a lapiz donde se contesta C de Cierto o F de Falso,
posteriormente se califican sus hojas de respuestas mediante una
planilla y cuadro de conversion a puntuacion bruta a puntuacion
normalizada y cuadro de conversion de la suma de la puntuacion
normalizada de las escalas a coeficiente de inteligencia emocional.
Con lo cual se obtiene una puntuacion total que corresponde a la
Inteligencia emocional, misma que se desglosa en calificaciones por
subes calas obteniendo 8 puntuaciones diferentes que una vez
representadas graficamente nos proporciona el Perfil de Inteligencia

Emocional.
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PERFIL DE INTELIGENCIA EMOCIONAL
PIEMO 2000

Cortes Sotrés J. F., Barragan Vazquez Cruz M.L.

CRITERIOS DE CALIFICACION Y CONVERSION DE PUNTUACION.
El perfil de inteligencia emocional consta de 161 reactivos agrupados
en 8 escalas de la siguiente manera:

l.-INHIBICION DE IMPULSOS

14 Me molesta que me critiquen.

15 Soy muy impaciente.

19 Digo lo que pienso sin medir las consecuencias.
30 Se me dificulta controlar la ansiedad.

41 Tengo serias dificultades para controlar mi enojo.
51 Cuando me siento lastimado insulto demasiado.
53 Me molesta que tengan que decirme lo que tengo que hacer.
55 Me desespero con facilidad.

57 No soporto los chistes hacia mi persona.

60 Me afecta la critica de los demas.

64 Mi impulsividad me impide que logre mis metas.
75 Me dejo llevar con facilidad por mis impulsos.
88 Me molesta cuando alguien me grita.

93 Se me dificulta ocultar mi mal humor.

98 Me desespero cuando no logro mis metas.

103 Soy celoso.

107 Cuando cometo un error exploto.

112 Me cuesta que no se cumplan mis deseos.
113 Ignoro a la gente agresiva.

114 Soy poco tolerante con los nifios.

119 Cuando platico facilmente me peleo.
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123 Me molesta mi mal humor.
145 Estallo en furia facilmente.

2.-EMPATIA.

5 Establezco relaciones duraderas con otros.
6 Ayudo también a los desconocidos.
17 Me identifico facilmente con los demas.

18 He pensado en ayudar a los que no tienen nada.

29 Me comprometo a ayudar en situaciones que lo necesitan.

40 Comparto lo que tengo con los demas.

74 Me conmueve ver nifios pidiendo limosna.

77 Soy indiferente al sufrimiento de los demas.

89 Tengo dificultad para comunicarme con los nifios.
90 Soy frio e inestable ante los demas.

95 Me preocupan los problemas de los demas.

100 Soy buen vecino.

106 Me molesta la injusticia.

118 Cuando una persona humilde me toca siento repugnancia.

128 Soy educado con toda la gente.
132 Lloro cuando veo que alguien sufre.

147 Lo que pueden sentir otros no me importa.

3.- OPTMISMO.

10 Abandono las cosas al primer fracaso.

11 Los retos me angustian.

25 Hay dias que no me gusta cOmo me veo.

27 Siento tristeza sin motivo alguno.

33 Los problemas me quitan el hambre y el suefio.
36 Me siento un ser despreciable.

37 Soy culpable de lo que me sucede.

97



46 Siento que no merezco ser feliz.

58 Tengo miedo a fracasar.

67 El futuro me preocupa.

78 Tengo la impresion de que algo horrible va a suceder.
79 He tenido muchos fracasos.

81 Mi vida es aburrida.

82 He superado mis temores.

83 Pienso que nadie me comprende.

86 Cuando fracaso busco culpables.

91 He dedicado parte de mi vida al trabajo sin reconocimiento.
94 Me deprimo cuando no alcanzo mis metas.

101 Los problemas me agobian.

104 Me falta energia para hacer las cosas.

105 Utilizo bebidas alcohdlicas para calmar mis penas.
108 Invento enfermedades cuando tengo problemas.
115 Me gusta correr riesgos.

120 Pienso demasiado para hacer las cosas.

121 Confié en mis habilidades.

140 Soy optimista.

143 Soy melancolico.

151 Evito enfrentarme a situaciones nuevas.

4.- HABILIDAD SOCIAL

39 Se me dificulta hacer nuevas amistades.
42 Acudo a fiestas.

47 Soy la alegria de las fiestas.

49 Solo convivo con la gente que conozco.
50 Me gusta invitar amigos a mi casa.

62 Me siento inseguro ante los desconocidos.
63 Cuando estoy en una fiesta me aislo.

65 Estoy a la defensiva con toda la gente.



66 Me gusta organizar las fiestas.

85 Prefiero trabajar solo.

122 Me gusta competir con los demas.

125 Mis relaciones sociales son agradables.

136 Me gusta hablar en publico.

144 Tengo dificultad para relacionarme con la gente.

154 Estoy solo la mayor parte del tiempo.

155 Es mejor no involucrarse con nadie.

5.-EXPRESION EMOCIONAL

1 Me cuesta trabajo decir no.
3 Se me dificulta expresar mis sentimientos.
7 Mantengo calma ante las agresiones.

9 Cuando me enojo no puedo hablar bien.

21 Es mas féacil expresarme por escrito que hablado.

28 Me es dificil llorar.
52 Se me dificulta expresar el miedo.

59 Con facilidad lastiman mis sentimientos.

99 Prefiero quedarme callado, a decir lo que pienso.

135 Ante la autoridad me siento inquieto.

149 Mis comentarios ayudan a mejorar el trabajo.
150 Cuando estoy triste aparento lo contrario.
157 Por cualquier insignificancia empiezo a llorar.

158 Me enojo con facilidad.

6.-RECONOCIMENTO DE LOGROS.

12 Féacilmente supero los obstaculos.

13 Organizo bien mi tiempo.

23 Ante los fracasos me mantengo optimista.
24 Soy persistente.

34 Ante el fracaso busco alternativas.
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35 Me gusta vencer los obstaculos.

44 Estoy satisfecho con mi vida.

48 Reflexiono la mayor parte del tiempo.

56 Cuando me propongo logro lo que quiero.
68 Mi vida ha sido exitosa.

69 Soy cuidadoso cuando realizo un trabajo.
70 En el trabajo soy cuidadoso y ordenado.
109 Me gusta explorar nuevos horizontes.
126 No puedo trabajar bajo presion.

127 Soy considerado una persona tranquila.
131 Reflexiono las consecuencias de mis acciones.
133 La felicidad existe.

137 Me agrada lo inesperado.

138 Tengo buen humor.

139 Facilmente me contento.

141 Trabajo de prisa y con entusiasmo.

146 Mi familia se siente abandonada.

152 Disfruto mi tiempo libre.

156 Cuando tengo problemas busco soluciones.

7.-AUTOESTIMA

2 Siento compasion por mi.
8 Cambio facilmente de opinién.

16 Huyo del compromiso.

22 Iniciar una nueva actividad me produce ansiedad.

31 Cuando estoy en una fiesta hablo poco.
32 Soy facil de convencer.

36 Me siento un ser despreciable.

45 Abandono el trabajo o mis actividades porque me siento rechazado

por todos.
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54 Soy distraido.

61 Aforo el pasado.

71 Me preocupa que los demas hablen de mi.
72 La gente solo quiere aprovecharse de mi.
73 Me asusto facilmente.

76 Cuando me enojo lloro.

87 Cumplo mis promesas.

96 Percibo mi ambiente hostil.

97 Hablar en publico me pone nervioso.

102 Me gusta conocer gente de importancia porque eso me hace
sentir importante.

110 Pierdo facilmente el interés en los proyectos cuando no hay

estimulo econdmico.

111 Necesito que me digan lo que debo hacer.

116 Se me dificulta tomar decisiones.

124 Facilmente me enfermo.

134 Tengo dificultad para mantener las relaciones sentimentales.
142 Soy atractivo.

153 Hago las cosas por compromiso.

160 Al hablar soy muy expresivo.

161 Culpo a los demas de mis errores.

8.-NOBLEZA.

4 He llegado a golpear a alguien.
26 Me aprovecho de la gente tonta.

38 En las relaciones de pareja me gusta dominar.
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43 Cuando alguien esta furiosos espero que se calme para poder

hablar con él.

80 Impongo mi voluntad en mi casa como con mis amigos.
84 Soy muy posesivo con mis amigos.

92 En un juego prefiero ganar que perder.

129 Impongo mi manera de pensar.

130 Me conformo con lo que tengo.

148 La gente conflictiva me busca.

158 Me gusta ser reconocido.

Cada escala cuenta con una plantilla de calificacion que nos permite
obtener un puntaje bruto por escala.

Dicho puntaje ruto es transformado en puntuacion normalizada (Tabla
1) tomando como referencia el cuadro de conversién, mismo que
posteriormente se grafica, y permite ubicar al sujeto dentro de un perfil
global.

Cada puntuacion normalizada se suma en un puntaje total para
obtener el Coeficiente Emocional (CE) (Tabla 2) de cada sujeto.

El CE de cada sujeto orienta a conocer las habilidades sociales de las
personas y en esta medida conocer las posibilidades de éxito social,
asi como, por otra parte, permite identificar a traveés del perfil cuales
son las areas de las personas en las que estan teniendo dificultades,
para que una vez identificadas estas se puedan disefar estrategias de
apoyo, con el objetivo de estimular el desarrollo de las areas

deficitarias y proyectar en las personas un estilo emocional positivo.
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Nombre

HOJA DE RESPUESTA

Edad

Sexo Edo.

Ocupacion

Civil

Escolaridad

C F C F C F C F
1 O |0 42 |0 | O 83 |O |O 12410 | O
2 O |0 43 |0 | O 84 |O |O 12510 | O
3 O |0 4 10 | O 8 |0 |O 126 |O | O
4 O |0 45 |0 | O 86 |O |O 12710 | O
5 o |10 46 1O |O 87 |0 |0 1281 O | O
6 o |10 47 |0 | O 88 |0 |O 1290 O | O
7 O |0 48 |0 | O 89 |0 |O 1300 | O
8 O |0 49 |0 | O 90 |0 |O 1310 | O
9 o |0 50 0 |0 91 |10 |O 132 | O | O
10 |[O | O 51 |0 |0 92 |10 |O 133|0 | O
11 |0 | O 52 |0 |0 93 |10 |O 134 1O | O
12 |10 | O 53 |O |O 94 |0 |O 135/0 | O
13 ]0 |O 54 |0 |0 9%5 |0 |O 136 | O | O
14 O |O 5 |0 |O 9% |0 |O 137 |0 | O
15 |0 |O 5 |0 |0 97 |10 |O 138/ O | O
16 |1O | O 57 |0 |0 98 |0 |O 1390 | O
17 |1O | O 58 |O |O 9 |0 |O 1400 | O
18 |lO | O 5 |0 |O 1000 | O 14110 | O
19 |[O |O 60 | O |O 1010 | O 142 1 O | O
200 |O 61 |O |O 1020 | O 14310 | O
21 |O | O 62 1O |O 103/|0 | O 14410 | O
22 |0 |0 63 |1O |O 104/ 0 | O 14510 | O
23 |0 |0 64 |O |O 1050 | O 146 |O | O
24 |10 |0 65 |O |O 106 |O | O 14710 | O
25 |0 |0 66 |O |O 1070 | O 1481 O | O
26 |[O |O 67 |1O |O 108/ O | O 14910 | O
27 O |O 68 |lO |O 109/ 0O | O 1500 | O
28 |10 |0 69 |O |O 1100 | O 1510 | O
29 |0 |0 70 |O |O 1110 | O 152 0 | O
30 |[O | O 71 |]O |O 112/ 0 | O 1530 | O
31 |[O |O 72 1O |O 1130 | O 15410 | O
32 |0 | O 73 /0 |O 114/ 0 | O 155|/0 | O
33 |0 |0 74 |0 |O 115]0 | O 156 |O | O
34 |0 |0 75 |0 |O 117]0 | O 15710 | O
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35 | O @) 7% |[O |O 118 | O @) 158 | O ©)
36 | O O 77 |10 |O 119 | O 0 159 | O 0]
37 | O @) 78 O |O 120 | O @) 160 | O ®)
38 | O ®) 79 O |O 121 | O @) 161 | O ®)
39 | O ®) 80 1O |O 122 | O ®)
40 | O O 81 |0 |O 123 | 0O 0
41 | O @) 82 |0 |O 124 | O @)
Tabla 1. CUADRO DE CONVERSION DE PUNTUACION BRUTA A
PUNTUACION NORMALIZADA
| PUNTUACION NORMALIZADA
m
g 5 s
-} O D
o E o
@) & (@)
z = < pd
o | 3 o) z = > O
2 & =z 518 1&l5| ¢
S O = = = u Z0 w w -)
= o < = < @ ox o) a P
S| I | S|k o S |88 |5 2 5
a z i O ) w @ 2 < pd o
0 3 1 2 2 1 0
1 3 1 3 3 1 1 1
2 4 2 4 4 2 3 2
3 4 1 2 4 5 2 4 3
4 5 2 3 5 6 1 3 5 4
5 6 3 4 6 7 2 4 7 5
6 6 4 4 7 8 2 4 8 6
7 7 4 5 8 9 3 5 9 7
8 7 5 5 9 10 4 5 11 8
9 8 6 6 10 11 4 6 12 9
10 8 7 6 10 12 5 6 13 10
11 9 8 7 11 13 6 7 15 11
12 9 9 7 12 14 6 8 12
13 10 10 8 13 15 7 8 13
14 10 11 8 14 16 7 9 14
15 11 12 9 15 8 9 15
16 12 13 9 15 9 10 16
17 12 14 10 9 10 17
18 13 10 10 11 18
19 13 11 11 11 19
20 14 11 11 12 20
21 14 12 12 13 21
22 15 12 13 13 22
23 15 13 13 14 23
24 16 13 14 14 24
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25 16 14 15 25

26 15 15 26

27 15 27

28 16 28
VALOR SUMA:
NORMALIZADO
PARA LA
ESCALA

Tabla 2. CUADRO DE CONVERSION DE LA SUMA DE LA
PUNTUACION NORMALIZADA DE LAS ESCALAS A COEFICIENTE

EMOCIONAL (CE)

< < <
<DE L|I—J - <D( II-I—J - <D( I|'|—J _
R+ AN+ AN+
< 09 < o9 < 09
<= T O <= ) <= L O
S w O S w O S © w O
50 o= 50 o= 50 o=
wn =2 (@] wm =z O uw wn =z (@]
8 41 46 72 84 103
9 42 47 73 85 104
10 43 48 74 86 104
11 43 49 74 87 105
12 44 50 75 88 106
13 45 51 76 89 107
14 46 52 77 90 108
15 47 53 78 91 108
16 48 54 78 92 109
17 48 55 79 93 110
18 49 56 80 94 111
19 50 57 81 95 112
20 51 58 82 96 113
21 52 59 82 97 113
22 52 60 83 98 114
23 53 61 84 99 115
24 54 62 85 100 116
25 55 63 86 101 117
26 56 64 87 102 117
27 56 65 87 103 118
28 57 66 88 104 119
29 58 67 89 105 120
30 59 68 90 106 121
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31 60 69 91 107 121
32 61 70 91 108 122
33 61 71 92 109 123
34 62 72 93 110 124
35 63 73 94 111 125
36 64 74 95 112 126
37 65 75 95 113 126
38 65 76 96 114 127
39 66 77 97 115 128
40 67 78 98 116 129
41 68 79 99 117 130
42 69 80 100 118 130
43 69 81 100 119 131
44 70 82 101 120 132
45 71 83 102

CUADERNILLO DE REACTIVOS

1 Me cuesta trabajo decir no.

2 Siento compasion por mi.

3 Se me dificulta expresar mis sentimientos.
4 He llegado a golpear a alguien.

5 Establezco relaciones duraderas con otros.
6 Ayudo también a los desconocidos.

7 Mantengo calma ante las agresiones.

8 Cambio facilmente de opinion.

9 Cuando me enojo no puedo hablar bien.
10 Abandono las cosas al primer fracaso.

11 Los retos me angustian.

12 Facilmente supero los obstaculos.

13 Organizo bien mi tiempo.

14 Me molesta que me critiquen.

15 Soy muy impaciente.

16 Huyo del compromiso.

17 Me identifico facilmente con los demas.
18 He pensado en ayudar a los que no tienen nada.

19 Digo lo que pienso sin medir las consecuencias.
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21 Es mas facil expresarme por escrito que hablado.
22 Iniciar una nueva actividad me produce ansiedad.
23 Ante los fracasos me mantengo optimista.

24 Soy persistente.

25 Hay dias que no me gusta como me veo.

26 Me aprovecho de la gente tonta.

27 Siento tristeza sin motivo alguno.

28 Me es dificil llorar.

29 Me comprometo a ayudar en situaciones que lo necesitan.
30 Se me dificulta controlar la ansiedad.

31 Cuando estoy en una fiesta hablo poco.

32 Soy facil de convencer.

33 Los problemas me quitan el hambre y el suefio.
34 Ante el fracaso busco alternativas.

35 Me gusta vencer los obstaculos.

36 Me siento un ser despreciable.

36 Me siento un ser despreciable.

37 Soy culpable de lo que me sucede.

38 En las relaciones de pareja me gusta dominar.
39 Se me dificulta hacer nuevas amistades.

40 Comparto lo que tengo con los demas.

41 Tengo serias dificultades para controlar mi enojo.

42 Acudo a fiestas.

43 Cuando alguien esta furiosos espero que se calme para poder hablar con él.
44 Estoy satisfecho con mi vida.

45 Abandono el trabajo o mis actividades porque me siento rechazado por todos.

46 Siento que no merezco ser feliz.
47 Soy la alegria de las fiestas.

48 Reflexiono la mayor parte del tiempo.
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49 Solo convivo con la gente que conozco.

50 Me gusta invitar amigos a mi casa.

51 Cuando me siento lastimado insulto demasiado.
52 Se me dificulta expresar el miedo.

53 Me molesta que tengan que decirme lo que tengo que hacer.
54 Soy distraido.

55 Me desespero con facilidad.

56 Cuando me propongo logro lo que quiero.

57 No soporto los chistes hacia mi persona.

58 Tengo miedo a fracasar.

59 Con facilidad lastiman mis sentimientos.

60 Me afecta la critica de los demas.

61 Aforo el pasado.

62 Me siento inseguro ante los desconocidos.

63 Cuando estoy en una fiesta me aislé.

64 Mi impulsividad me impide que logre mis metas.
65 Estoy a la defensiva con toda la gente.

66 Me gusta organizar las fiestas.

67 El futuro me preocupa.

68 Mi vida ha sido exitosa.

69 Soy cuidadoso cuando realizo un trabajo.

70 En el trabajo soy cuidadoso y ordenado.

71 Me preocupa que los demas hablen de mi.

72 La gente solo quiere aprovecharse de mi.

73 Me asusto facilmente.

74 Me conmueve ver nifios pidiendo limosna.

75 Me dejo llevar con facilidad por mis impulsos.
76 Cuando me enojo lloro.

77 Soy indiferente al sufrimiento de los demas.

78 Tengo la impresion de que algo horrible va a suceder.
79 He tenido muchos fracasos.
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80 Impongo mi voluntad en mi casa como con mis amigos.
81 Mi vida es aburrida.

82 He superado mis temores.

83 Pienso que nadie me comprende.

84 Soy muy posesivo con mis amigos.

85 Prefiero trabajar solo.

86 Cuando fracaso busco culpables.

87 Cumplo mis promesas.

88 Me molesta cuando alguien me grita.

89 Tengo dificultad para comunicarme con los nifios.
90 Soy frio e inestable ante los demas.

91 He dedicado parte de mi vida al trabajo sin reconocimiento.
92 En un juego prefiero ganar que perder.

93 Se me dificulta ocultar mi mal humor.

94 Me deprimo cuando no alcanzo mis metas.

95 Me preocupan los problemas de los demas.

96 Percibo mi ambiente hostil.

97 Hablar en publico me pone nervioso.

98 Me desespero cuando no logro mis metas.

99 Prefiero quedarme callado, a decir lo que pienso.
100 Soy buen vecino.

101 Los problemas me agobian.

102 Me gusta conocer gente de importancia porque eso me hace

sentir importante.

103 Soy celoso.

104 Me falta energia para hacer las cosas.

105 Utilizo bebidas alcohdlicas para calmar mis penas.
106 Me molesta la injusticia.

107 Cuando cometo un error exploto.

108 Invento enfermedades cuando tengo problemas.
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109 Me gusta explorar nuevos horizontes.

110 Pierdo facilmente el interés en los proyectos cuando no hay

estimulo econémico.

111 Necesito que me digan lo que debo hacer.
112 Me cuesta que no se cumplan mis deseos.
113 Ignoro a la gente agresiva.

114 Soy poco tolerante con los nifios.

115 Me gusta correr riesgos.

116 Se me dificulta tomar decisiones.

118 Cuando una persona humilde me toca siento repugnancia.
119 Cuando platico facilmente me peleo.

120 Pienso demasiado para hacer las cosas.
121 Confi6 en mis habilidades.

122 Me gusta competir con los demas.

123 Me molesta mi mal humor.

124 Facilmente me enfermo.

125 Mis relaciones sociales son agradables.
126 No puedo trabajar bajo presion.

127 Soy considerado una persona tranquila.
128 Soy educado con toda la gente.

129 Impongo mi manera de pensatr.

130 Me conformo con lo que tengo.

131 Reflexiono las consecuencias de mis acciones.
132 Lloro cuando veo que alguien sufre.

133 La felicidad existe.

134 Tengo dificultad para mantener las relaciones sentimentales.

135 Ante la autoridad me siento inquieto.
136 Me gusta hablar en publico.
137 Me agrada lo inesperado.

138 Tengo buen humor.
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139 Facilmente me contento.

140 Soy optimista.

141 Trabajo de prisa y con entusiasmo.
142 Soy atractivo.

143 Soy melancdlico.

144 Tengo dificultad para relacionarme con la gente.

145 Estallo en furia facilmente.

146 Mi familia se siente abandonada.

147 Lo que pueden sentir otros no me importa
148 La gente conflictiva me busca.

149 Mis comentarios ayudan a mejorar el trabajo.

150 Cuando estoy triste aparento lo contrario.
151 Evito enfrentarme a situaciones nuevas.
152 Disfruto mi tiempo libre.

153 Hago las cosas por compromiso.

154 Estoy solo la mayor parte del tiempo.
155 Es mejor no involucrarse con nadie.

156 Cuando tengo problemas busco soluciones.

157 Por cualquier insignificancia empiezo a llorar.

158 Me enojo con facilidad.
158 Me gusta ser reconocido.
160 Al hablar soy muy expresivo.

161 Culpo a los demas de mis errores.
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DATOS GENERALES
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1. Sexo: (1) Masculino (2) Femenino 2 Edad anafos: 3. (1) Ve enpareja (2) Sin pareja
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1= Nunca 2 = Casi nunca 3 = Ocasgionalmente

4 = Casl siempre

19 4 Tengo cambios de humor siibitos

20 ¥ Cmmduoqmlawdaamlalrededor s arménica

o

ég
3
E

21 45 Haga lo que haga en mi vida, siento que es insuficients

22 4 Me molesta que las condiciones ﬂmdemmba;olmmsnmldasemsﬁo

|
|

23 @ Busco el lado bueno de 1a vida

24 * Hagalo que haga en &l trabajo, mis logros son limitados

25 ) Me s dificil desprendarme de pensaméentos que me molestan
26 i Egdificil que me dé por vencido(a)

27 ) Lavida se me déficuka wandosoy desorganizado(a)

o n N}M‘N’N
| el o, ) | e

2800 Me encienro en mi mismola)

2977 Tengo amancues emocionales, me encjo, grite

30 72 Cuido de mi apariencia. me mantengo mplo(a) y saludable

3103 Pertenezco 8 un Qrupo que e8 preocupa por mi bienestar

13204 Camino con paso ligeroy vivaz
| 33 %9 Me es fadl mortificar a los demés o & mi mismo(z)

T34 @) Me molesta mi forma de enfrentar stuaciones conflictivas

3563 Los problemas en el Irabajo sa sclucionan con el apoyo de todos

36 64 Me sienlo apoyado(a) por mi entorno familiar
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37 5 %) Algunas personas con quienas frabiajo SOn Mis mejores amigos

36 #) Bmmquepudaﬂemhemwymm

30 1] Tengo cunosidad por explorar cosss nuaves

|o- oﬂu'cnl o-u'okullu-‘unfulm a{o- en|en en mjm!m

40 9 Me siento maly sin esperanza de mejorar

4100 Mis problemas familiares me rebasan

42 9 Disfruto de cantar, siibar vio ballar
4307 Shnmmep\nedomasupomuomomansuem

44w Me es facl relajarme, Jugary divertime
453 Me incomoda que el frabaio me oblgue a Nacer cosas conlranas a mis pnnclpuos
46 7 Tengo confianza en mis habilidades

47 54, Cltrabsjo inerfiere con mis otras cbligacicnas
48 9] ™9 Estoy satisfacho(a) de partenacer a una familia unica

49 1'% El trabajo que tengo me da seguridad
50 101 Me siento atrapade(a)

51 1198 Me doy por vencido(a), ausiera huir
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52 199 Estoy contento(a) en el lugardonde trabajo

53 119 Siento que mi hogar es un lugar confortable
54 1) Tengo buena salud fisica
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55 (1201 58 que cuando esté an problemas, aigulen me apoyard
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56 ' Puedo recuperarme rapidamenite de situaciones estresantcs
57 1124 A veczs finjo ectar enfermo{a) pars evilar cumplircon mis obligaciones

58 (124) Tango 5USfos y aspiraciones por una vidamejor
59 127 En general me siento sabsfecho(a) con mi vida

l }
MiN LS

(&)

|

o

|

|
M
Al

—

|

- 60 025 Me sientotriste, ceprimido(a), lloro con facidad
61093 Rio, soneio, me slenlo iz y despreocupado(s)

62 132 Ma agradan las nomas que hayenmn {rabap

| 83 1135 Me mentengo en buena condicion fisica
84 1341 Me es fucl reljarme cuanda 1o requiero
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"85 155 Me siento amado(a) y atendido(a)
66 (37 El trabajo me da Ia oportunidad de desarmoliame en diferentes aspectos
57 188 SIernoqueelandoesumlomigo
| 686 (40 Eneltabqolengolaoomtunﬂddaaptenderymepraf
69 (411 Siento que puedo hacer realidad mis suefios
70 (42 Ellrnbuio meaytmammenetm saludable
71 (149 Me queda claro la que tango que hacer en el trabajo
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1= Nunca 2= Casi nunca 3 = Qcaslonalmente 4 = Casl slempre § = Slempre

73 1146 Me molesta que haya tanta “grili’. Intrigas y chismes en mi lrabajo
74 46 Me afecta que a vide & mi alrededor sea ten desordenada
" 75 1147 Ellener que cambdlame de domicilic, rabajo o escuela, meincomoda
76 1= Disfrute ko que hago en milrabajo
77 (1% Tengo la capacldaddo astabiacar mefas realistas y alcanzabi&
778 415 Me afectaq) que las personzs me molestan
779 %) Me angustia seniinne incapaz de manejer algunos problemas
80 ¢%9) Me &s facl enconirar un lugariranqudo cuando lo desso
81 (t5 En ellrabajo Ia gente le da poco valor a lo gue hago NG
B2 V€1 En mi vida coticiana hay ocasiones en que sinto verdadere pamco y terror
83 (=0 Me acompana el recuerdo de mis geres quenios
B4 069 Aunque busco resolver los problemas con los demas, estos persisten
B85 64 Me sianto contento(z) de ser como soy
86 (125 Me preccupa que reaimente nadie me quiera como soy
87 €7 Me inquieta pansar que puedan ocurmr calamikdades
88 ("% Mi sentido del bien y dal mal me da confianza en la vida
89 673) Endurezeo los museulss faciales, frunzo el cefo
80 (™) Culpo a otros por mis problemas y falas
‘97 (7 Me siento seguro(z) en mi vecndario o colonia
92 ¢#7) Tengo con quien compartir mi vida plenamente
93 ('8 Puedo aceplarla presion cuando es necasaria
94 te) Mantengo una relacion sentimental gratificante
95 CE3) Apenamme en ocasiones Imits mis potencakdades
96 €03 Me sienlo lleno(3] de energia y erlusiasmo por la vida
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97 G Creo que podré resoiver cualquier problema de una manara u otra
48 02 e perturba estar forzadolz) a ocultar mis sentimientos
99 (84 Mis juicios y decsiones determinan la mayor parte de mivida
100 % Eslar con mis amiges(as) me resulta gralicante
107 %) Tango una vida razonablemente organizada
102 0% En situaciones de crisis, pierdo el control
103 (%) Para cumplir conmigo mismala) me exijo un esfuerzo adicional
104 % Me afecta que lagente a mi alededor grite opeloe
105 @) Me cuestatrzhajo captarz la pimera nuevos conceplos
106 202 \fiforma da 56 M causamuchos problemas
107 @) Me pteocupa que mi apariencia incomoda a los demés
108 “%) Tergo pedeanuentos que me complican la vida
109 @02 Me angustia habiar en pitiico
110 &%) Siento que mis refaciones inferparsonales van de mal en peor
117 @7 Anle i Gesorganizacion de a Giudad, guisera Tme de agui
112 @34 Me angustian los constantes incremenics del costo de |avida
113 €09 La mseguridad de ks calles limita mi vida social
114 € Tengo que realizar actividades o frecuentar personas o lugares que me estresan
115 @17 Para cubrir mis necesidades tengo que buscar otras fuentes de Inyreso
116 @21 En mi trabajo falla quigndirga reaments |28 cosas
117 @2 Me afecta que me propercionen o minimo para hacer mi trzbajo
118 @4 Siento que hay favorilismos en el rabajo al asignar 106 estimuice
119 @ Lo fitmes y flempos mpuestos por eltrabajo me agoblan SRR
120 @) Mg frustra que mi lormacion sea mcongmm con lo que hago
127 @7 Me preocupa que en mi trabgjo las poaibildades de avanzar sean pocas
122 @ Enmi trabajo siento que la supervision es excesiva '
128 (1) Esluy oonlentofu) von kyue gy sclusnenly
124 @ El entomosocial qua me radez dificultz mis actividades diadas
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Técnicas de integracion de grupos:

e Toca algo azul

Pida a los participantes que se pongan de pie, expliqueles que les va a pedir que
encuentren algo azul y que ellos tienen que ir a tocarlo. Esto puede ser una
camisa azul, un boligrafo, un zapato o lo que sea. Continle el juego de esta
manera, pidiendo a los participantes que digan sus propias sugerencias de cosas
para tocar.

e ;Qué ha cambiado?

Los participantes se dividen en parejas. Las parejas se observan uno a otro y
tratan de memorizar su apariencia de cada cual. Luego uno se da vuelta mientras
gue el otro hace tres cambios a su apariencia; por ejemplo, se pone el reloj en la
otra mufieca, se quita los lentes o se sube las mangas. El otro jugador se da la
vuelta y tiene que tratar de descubrir los tres cambios. Luego los jugadores
intercambian de papeles.

e Traeme

Los participantes se dividen en pequefios equipos por si mismos y los equipos se
colocan lo mas lejos posible del facilitador. Entonces él facilitador dice “Traeme...”
y dice el nombre de un objeto que esta cerca. Por ejemplo, “Traeme los zapatos
de un hombre o los de una mujer”. El equipo corre para traer lo que ha perdido.
Usted puede repetir esto varias veces, pidiendo a los equipos que traigan
diferentes cosas.

e Papel y Popotes

Los participantes se dividen en equipos. Cada equipo forma una linea y pone un
pedazo de tarjeta al inicio de su linea. Cada miembro del equipo tiene un popote.
Cuando el juego empieza, la primera persona tiene que levantar el pedazo de
tarjeta debe ser pasada a otro miembro del equipo, usando el mismo método. Si la
tarjeta se cae, tiene que volver al inicio y hay que empezar con toda la secuencia
otra vez.

e Robots
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Divida a los participantes en grupos de tres. Una persona en cada grupo es el
controlador de los robots y las otras dos son los robots. Cada controlador debe
manejar los movimientos de sus robots. El controlador toca a un robot en el
hombro derecho para que se mueva hacia la derecha; y toca el hombro izquierdo
para que se mueva hacia la izquierda. El facilitador empieza el juego diciendo a
los robots que caminen en una direccion especifica. El controlador debe tratar de
detener a los robots para evitar que choquen contra obstaculos como silla o
mesas. Pida a los participantes que cambien de papeles, asi todos pueden tener
la oportunidad de ser controladores y robots.

e Pasar energia

Los participantes se ponen de pie o se sientan en un circulo, tomados de las
manos y se concentran en silencio. El facilitador envia una serie de “pulsaciones”
en ambas direcciones alrededor del grupo apretando discretamente las manos de
aquellos junto a éllella. Los participantes pasan estas pulsaciones a través del
circuito, como si fuera corriente eléctrica, apretando la mano de la persona junto a
ellos y literalmente “energizando” al grupo.

e Parejas a ciegas

Se hace una pista de obstaculos en el suelo para que todos la vean. Los
participantes forman parejas. Una persona se pone una venda en los 0jos, o cierra
los ojos fuertemente para no ver nada. Se quitan los obstaculos silenciosamente.
El otro miembro de la paja da ahora indicaciones para direccionar y ayudar a su
pareja a librar los obstaculos, que son ahora imaginarios.
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MANUAL DEL
PARTICIPANTE

Prevencion

PROGRAMA PARA REDUCIR EL ESTRES LABORAL
POR MEDIO DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL.
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Objetivo: Analizar los resultados obtenidos en las evaluaciones, identificar los conceptos
generales y efectos del estrés laboral, aplicar las técnicas presentadas con las cuales se
pretende disminuira el estrés laboral y aumentarad la inteligencia emocional.

Duracion: 60 min.
Materiales:

-Manual del participante

Descripcion:
Resultados:
Encuesta SWS-Survey de Estrés y salud mental
Puntuacion Minima Maxima
25 125
Perfil de Inteligencia PIEMO 2000
Puntacién Muy alta Alta
130 - 120 115- 105
Media Baja
100- 90 85- 75
Muy baja
70-55

Identifique el nivel en el que se encuentran sus puntuaciones.

Inteligencia emocional:

Estrés Laboral:
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Lazarus y Folkman  (1984),
definen al esirés como un
proceso dindmico en el que
intervienen variables tanto del
entorno como individuales, vy
aparece cuando la persona
evalla una situacion como
amenaza. (Lopez; Osca & Peird,
2007)

Tipos de Estrés (Pedro, 2015):

-Estrés normal: Es el tipo de estrés que nos

hace movernos, plantearnos metas, ya que
N toda acftividad, emocion o pensamiento
| produce estrés.

-Distres: Del prefijo latino “dis” el cual tiene
una connotacidon negativa, es un estrés que
tiene un desorden fisiologico o psicoldgico.

-Eustres: Proviene del prefijo "eu” de la raiz
griega; se define como respuesta saludable,
positiva y constructiva frente a eventos
amenazantes e implica el bienestar
individual, adaptabilidad, altos niveles de
desempeno, permite enfrentarnos a
situaciones, facilita la toma de decisiones,
motiva a las personas para responder de

mMmAanarAa Nnncitiva A ratAc v AecAfinc
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. 4

-

. 4

Implicaciones del estrés laboral

Trastornos del estado de animo, cansancio, inseguridad
laboral, enfermedades cardiovasculares, irritabilidad,
enfermedades gastrointestinales, veértigo, sintomas
musculares (tension, dolor etc.), alteraciones del suefio,
tics nerviosos, trastornos del hambre, dificultad para
concentrarse, problemas de memoria, falta de
cooperacion entre los compafieros, inseguridad,
problemas familiares, falta de interés y responsabilidad en
el trabajo.

- R G R O U O A O R
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ldentifica 3 circunstancias en las cuales
consideras haher desarrollado estrés
lahoral y las consecuencias te estas en
los diferentes campos de accion.

Situacioén

Laboral

Salud

Familiar

Social

1
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Nuestra capacidad de adaptacion, las resoluciones de las
actividades diarias son realizadas mediante las
emociones (Ordaz y Pefia, 2011).

Inteligencia (componente de la Inteligencia emocional), se
define como una de las cualidades del ser humano, el
cual le distingue del resto de los animales (Rivera, 2000
en Baeza; Escalona & Murillo, 2013).

Las emociones béasicas presentadas en las
personas son de acuerdo con Goleman
(2009) son:

rabia, enojo, resentimiento, furia, exasperacion, indignacioén, acritud,
animosidad, irritabilidad, hostilidad, odio y violencia

afliccion, pena, desconsuelo, pesimismo, melancolia, autocompasion,
soledad, desaliento, desesperacion, depresion

ansiedad, aprension, temor, preocupacion, consternacion, inquietud,
desasosiego, incertidumbre, nerviosismo, angustia, susto, terror,
fobia y panico

Felicidad, gozo, tranquilidad, contento, beautilidad, deleite, diversion,
dignidad, placer sensual, estremecimiento, rapto, gratificacion,
satisfaccion, euforia, capricho, éxtasis, mania

aceptacion, cordialidad, confianza, amabilidad, afinidad, devocién,
adoracion, enamoramiento y agape

sobresalto, asombro, desconcierto, admiracion

desprecio, desdén, displicencia, asco, antipatia, disgusto vy
repugnancia

culpa, perplejidad, desazén, remordimiento, humillacion, pesar y

afliccion
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Beneficios de la implementacion del desarrollo de la Inteligencia emocional (L6pez,
2012):

La toma de decisiones. El liderazgo.

La comunicacion. Trabajo en equipo y relaciones de
confianza.

Lealtad. Creatividad e innovacion.

La Inteligencia Emocional es la capacidad de sentir,
entender y aplicar positivamente el poder y el manejo
de las emociones como fuente de energia humana,
informacion, conexion e influencia. Es lo que nos
motiva a buscar nuestro potencial, nuestra meta o
propésito a seguir, y activa nuestros valores y
aspiraciones, transformandolas en cosas que
pensamos Yy vivimos. Nos ensefia como mejorara
nuestra capacidad de raciocinio y cdmo manejar la

energia de nuestras emociones (Cooper 1998 en |
Lopez 2012).

Con hase en lo anterior realiza el
constructo con tus propias palabras
de Inteligencia Emocional:
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ALTERNATIVAS PARA EL DESARROLLO DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL
Alternativa 1: “Identificacion de agentes estresores en el trabajo”

En el siguiente cuadro realiza de las situaciones generadoras de estrés que
presentas durante tu jornada laboral, no olvides registrar las acciones,

situaciones, etc.; que lo desencadenan.

Posterior a identificar las circunstancias realiza el analisis con el cual podrias modificar los
resultados obtenidos.

Recuerda implementar las caracteristicas de inteligencia emocional.
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Alternativa 2: “Comunicacion positiva”

Este se refiere a los comentarios realizadas durante la jornada laboral, estos
pueden ser, didlogos negativos entre trabajadores, por ejemplo, el estar
realizando comentarios con los cuales se puedan generar actitudes negativas
hacia los demds compaiieros, estas actividades suelen fomentar ambientes de
trabajo desagradables para quienes laboran en una misma drea e incluso puede

llegar a toda la empresa.

Es importante hacer mencion a los participantes que no todos somos iguales
todos somos diferentes y se deben respetar las diferencias entre cada uno
siempre y cuando no se afecte de manera negativa e intencional a los demas
comparieros, ya que existen pensamientos con los cuales se generan ambientes
agresivos entre si estos pueden ser los que interpreta cada uno en cuanto a la
interpretacion de las acciones de los demas hacia nosotros o hacia otros por
ejemplo “el no deberia portarse asi contigo o conmigo” , “Si el me sigue tratando
mal yo lo tratare igual”, “Es I6gico que él sabe que eso me molesta por eso lo

sigue haciendo”, “por su culpa me regafio el jefe” etc.
¢, COmo comunicarnos?

-Respetar turnos

Realiza aportaciones

anterior y expon tu
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ASERTIVIDAD COMO TECNICA PARA REFORZAR LA
COMUNICACION EFECTIVA.

La persona asertiva presenta una serie de pensamientos,
emociones y conductas las cuales se presentan a continuacion
(Roca, 2014):

e Conocerme a mi mismo (a): Soy consciente de lo que siento y deseo en cada

momento de mi dia.

-Me acepto incondicionalmente: sin que ello dependa mis logros, ni de la aceptacion
de los demds, aun cuando tengo éxitos y fracasos me respeto y acepto mis

capacidades.

-Soy fiel a mi misma y a lo que deseo obtener: Soy responsable de mi vida, de mis

acciones, respetando a los demds para conseguir mis objetivos y metas.
-Respeto y comprendo mis sentimientos y los de los demds.

-Puedo expresar mis emociones, sentimientos y pensamientos respetando la de los

demas.

Pudiendo realizar alguna de Ias acciones anteriores se facilitardn las relaciones entre

companeros de trabajo a lo que es importante continuar con el desarrollo de las demas.
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ALTERNATIVA 3: “SALUD PERSONAL”

Esta alternativa es la que se centra principalmente en la
salud fisica y mental del trabajador ya que es parte

fundamental de atencion.

-Dolores de cabeza

-Nauseas

Presencia

-Enfermedades o problemas gastrointestinales como:
de sinftomas -Agruras

-Diarrea

-Inflamacién

-Sentimiento de vacio entre otros.
-Dolores musculares

i -Tension

-Fatiga
rFrcr e e rer o rerrerorer el

Es importante identificar la frecuencia y recurrencia de
este tipo de sinfomatologia y realizar visitas periddicas a su
centro médico otorgado por su servicio de salud o ya sea

de manera particular si es de su preferencia.

La importancia de readlizar este centro periddico es para
evitar consecuencias generadas a futuro o problemas
severos directos en la salud, como infartos, colitis, pardlisis

muscular etc.

Ofro de los campos que abarca este apartado es la salud
mental, esta puede ser una accion clave para identificar y

prevenir problemas a futuro y el desarrollar algun trastorno

mental o sinfomas los cuales afecte las relaciones

laborales, personales, familiares y la salud. 127



Alternativa 4 “Tiempo de calidad personal”

Realiza la siguiente actividad en el drea de trabajo durante 3 minutos donde nos
percibimos con mayor carga de estrés etc.

Las actividades por realizar son las siguientes (MC MUTUAL, 2008):

Se redlizard la respiracion por medio del diafragma, se desplazard el abdomen
hacia fuera y hacia denftro.

Inhale lentamente por la nariz.

No inhale demasiado aire,

Mantenga dos segundos el aire en los pulmones.
Expulselo con lentitud sacando todo el aire por la boca.

La respiracion pausada y controlada puede realizarse de diferentes maneras, no se
fuerce y encuentre la que le resulte mds comoda.

Oftra técnica alternativa consiste en:

Cerrar los ojos € imaginar un lugar donde se sienta tfranquilo, donde este usted
solo, sin ruido,

...puede estar en una playa, en el bosque o en el lugar en donde usted se
sienta mas comodo vy relajado,

...pOCO a poco se imaginard observando el paisaje que esta frente a usted, se
dard cuenta que no hay porque estar preocupado, ansioso, ni de mal humor,
las situaciones que le causan estas emociones tienen solucion,

...solo fiene que respirar y dejar las emociones negativas que no le ayudan a
pensar con claridad, respirara lenta mente y poco a poco comenzara a abrir los
0jOs.

Aplicado esta técnica podrds relajarte y obtener mayor claridad en Ias
acciones y decisiones durante el resto de la jornada laboral. Relaza este tipo de
actividades de manera periddica, desarrolla las actividades que se te
presentan las veces que creas necesarias.
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Gracias por su atencion

129



MANUAL DEL
PARTICIPANTE

[l

Intervencion

PROGRAMA PARA REDUCIR EL ESTRES LABORAL POR MEDIO DE LA

INTELIGENCIA EMOCIONAL.
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Objetivo: Prestar alternativas complementarias de la
etapa 1 con las cuales pondra en prdctica y realizar,
disminuyendo niveles elevados de estrés laboral
aumentando la inteligencia emocional.

Duracion: 60 min.
Materiales:
-Manual del participante2

—Descripcién

Por medio del reforzamiento y
complementacion de las alternativas de
accion se obtendran una vasta gama de
herramientas con las cuales se contara
para disminuir los niveles de estrés

___laboral.

LR
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Esta técnica es propuesta por Ellis (1971), esta consiste en disminuir o eliminar
reacciones emocionales no deseadas, esperadas, la base es que no son
solamente las situaciones o acontecimientos que generan estados extremos de
depresion, enfado, ansiedad, frustracién, miedo, inseguridad, etc., sino ademas
los pensamientos que suelen tenerse sobre tales eventos. De esta manera se crea
0 genera una relaciéon entre (Valadez,2002):

- 7
N

a) el acontecimiento vz
b) lo que se piensa o cree acerca de él
c) la emocion como resultado de tal apreciacion,

gue va a afectar la manera en que la persona

se comporte ante la situacién

Un ejemplo de esto podria ser:

Acontecimiento: Entregar un informe, trabajo, exposicion, etc.; el

cual haya tenido un cierto grado de dificultad para quien lo realizo.

El pensamiento (o creencia): No se realiz6 como se estipulaba, no
cumplira las expectativas de requisicion, sera parecido al de otro

compainero, etc.

Emocion resultante y comportamiento: Miedo, enojo, frustracion,

etc.; Vomito, diarrea, mareo, taquicardia, etc.
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El primer paso de la técnica es el identificar en qué momento y
situacion se esta pensando de esta manera, una vez descubierto
el pensamiento negativo, por ejemplo, una afirmacion pesimista

del desempeiio laboral, del futuro.
El siguiente paso es analizar dicho pensamiento;

(Existe la certeza de que eso es realmente lo que esta

ocurriendo?
;Existe alguna otra explicacion posible?

Sin embargo, no se trata solo de sustituir un pensamiento

negativo por uno positivo, Se requiere (Valadez, 2002).:

Reconocer y examinar LT

-.- ”'.- i.‘

nalizar ” -
Anal @’.‘-:‘

Generar alterativas

De acuerdo a lo estipulado por Ellis, realiza una modificacion al ejemplo

anterior:

a) Acontecimiento:

b) Pensamiento:

C) Creencia:
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Existen los pensamientos automaticos estos se describen como aquellos pensamientos los

cuales surgen de manera inmediata y habitualmente en circunstancias determinadas.

Estos pensamientos suelen presentar reacciones emocionales inadecuadas y por lo general
anticuadas y negativas, el origen de estos pensamientos pueden ser creados en etapas
tempranas de la vida en funcion a nuestra interaccion con el medio y los demas, esto se
resume en el trato que hemos recibido de los demas, por nosotros y por las experiencias de

la vida.

El lograr realizar una modificacion a las creencias o actitudes, puede llegar a la probabilidad
de que las conductas que emitamos sean las adecuadas por medio de la practica de
generacion de alternativas de respuestas a los pensamientos negativos propios.

La técnica que se llevard& a cabo para poder realizar esta modificacion sera la
“Exteriorizacion de voces Internas” (Burns, 1981; en Sank y Shaffer, 1991; en Valadez,
2002).

Consiste en que una persona dice en voz alta los pensamientos automaticos negativos
mientras que otra los contrarresta con pensamientos alternativos positivos; ¢como veria un
observador externo esta situacion? ¢qué evidencia tengo de que mi interpretacion sea la

Unica para la situacién? ¢ cual podria ser una explicacién alternativa?

La primera etapa se realiza con el empleo del pronombre “tu” y la segunda con el
pronombre “yo”. Registrar los pensamientos negativos que se hubiesen generado a lo largo
de la semana, asi como los desafios a esos pensamientos y cuales serian los

pensamientos positivos alternativos.”

Realizando esta actividad de manera constante se pueden ir modificando los pensamientos

con los cuales se realizaran respuestas automaticas positivas y asertivas.
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Empatia y Habilidades Sociales:
Empatia:

Es la habilidad para percibir las situaciones desde el punto de vista de los
demas, el percibir y entender los sentimientos de los demds, para tener
empatia es esencial reconocer el ritmo de vida de los comparieros de trabajo,
sin embargo, no significa el estar de acuerdo con ellos (Goleman 2004 en
Manrique 2012).

Los principales rasgos que la conforman son:

0 Comprender a los demas, percibir sentimientos y perspectivas, mostrar interés
lo que facilita el intercambio de ideas y facilita las negociaciones.

0 Apoya al desarrollo de los demas ofreciendo criticas constructivas,
reconocimiento y consejo hacia su desempefio laboral.

0 Aprovechamiento de la diversidad en las habilidades de los compafieros para

beneficio de todos, mejorando las relaciones laborales.

Formen tres equipos los cuales deberan realizar ejemplificaciones con base
a los rasgos de la empatia para los diversos beneficios que elijan

ejemplificar.
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Habilidades sociales (Relaciones interpersonales):

Manejo adecuado de las emociones en una relacién, interpretar adecuadamente las
situaciones y las redes sociales; de manera que interactiien sin dificultad, utilizar estas
habilidades para persuadir y dirigir, negociar y resolver disputas, exista cooperacion y

trabajo de equipo (Manrique, 2012).

9 Dentro de las habilidades sociales existen 8 sub

O aptitudes (Goleman 2004, Manrique, 2012).
" 'ﬂq ME g

/ .: * ¢ Influencia: Por medio de la persuasion dirigida hacia el uso
A " de elementos que propicien la sensacion de familiaridad
b esto puede llevarse a cabo mediante las posturas que

efectian los compafieros el imitar de manera inteligente

estas pueden disminuir la tension.

¢ Comunicacion: Es el escuchar y transmitir mensajes convincentes, lo que proporciona
afrontamiento a situaciones dificiles, saber escuchar, compartir informacion, tomando
en cuenta los indicadores emocionales como gestos, postura, etc., para poder afinar el

mensaje para recibir noticias tanto buenas como malas.
¢ Manejo de conflictos: Es el saber cdmo negociar, resolver, detectar, los =«

conflictos, manejarlos con diplomacia y tacto en situaciones tensas y ‘ |

con personas dificiles, organizan soluciones que beneficien a todos.

¢ Liderazgo: Es el inspirar y guiar a individuos y grupos, orientando a el desempefio de otros
para asumir su responsabilidad, aumentando su interés para una vision y una misién
compartida, es un guia mediante el ejemplo., colaboracion, disposicion hacia los
demas, fortalecen el compromiso del grupo, protegen al grupo compartiendo los

meritos y logros.
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e Catalizador de cambios: Es el que fomenta o maneja los cambios, asi como
para reclutar a las personas para realizarlos, retiran obstaculos y sirven

para el cambio que se espera de otros. 1\ / ;,
e Establecer vinculos: Es el fomentar o mantener las relaciones beneficiosas r

para fomentar extensas redes informales de trabajo para mantener un
ambiente favorecedor de compafierismo en el &rea de Laboral.

¢ Colaboracion y cooperacion: El trabajar con otros para alcanzar metas
compartidas, principalmente con personas que promuevan un clima
amigable, cooperativo, colaborativo, comparten planes, descubren y
alimentan las oportunidades de colaborar.

e Habilidades de equipo: Es el lograr alcanzar las metas colectivas, son
quienes tienen la habilidad de impulsar a los deméas miembros de
manera activa y entusiasta, el grupo los percibe con respeto.

Como actividad se realizara la actividad de “Cambio de Roles” en donde se elegiran tres equipos
los cuales determinarian tres situaciones las cuales sean recurrentes en la empresa de estas
determinaran cuales son los principales implicados en la situacién se designaran cada uno de los
participantes un implicado, procedera a la representacion utilizando los puntos de las habilidades
sociales.

Al finalizar se realizara un analisis de las situaciones y maneras de respuesta ante estas.

Desde de tu punto de vista realiza una conclusion de las representaciones anteriores y la relacién

a la aplicacion o no de las habilidades sociales o si es el caso la variante que realizarias:




Alimentacion y Actividad Fisica

La alimentacion es un factor de importancia para la salud de los trabajadores.
Estudios realizados por la Organizacion internacional del trabajo (2012, OTI) analizo
bastamente las buenas practicas de alimentacion en el area laboral, delimitando que
los programas que proporcionan un cémodo acceso a una alimentacion saludable
contribuye a enfermedades crénicas como obesidad, diabetes y cardiovasculares, se
reducen los dias de ausentismo laboral debido a enfermedades, disminuyen
accidentes laborales y existe un aumento de la productividad.

Estas acciones se pueden alcanzar al introducir de manera personal o por peticion a
la empresa proporcionar alimentos y bebidas saludables en el &rea de cocina en el
trabajo.

De manera personal el trabajador puede realizar modificacion a los alimentos que
lleve o adquiera para su consumo. Esto basado en las especificaciones del plato del
buen comer para la poblacion mexicana incrementando el consumo de agua, frutas y
verduras para el mejor funcionamiento y aprovechamiento de los alimentos.

Para una modificacion especifica se recomienda buscar asesoria especializada con
un profesional en la materia como nutricionista o licenciado en nutricion.

DE TODO UN POCO... EN EQUILIBRIO

> Una alimentacion balanceada debe incluir los tres grupos de alimentos para asegurar la energia
y nutrimentos que necesitamos, por lo que un programa que excluye los carbohidratos es danino.

|WWERDLURAS Y. FRUTAS!
Son fuente de
vitaminas, minerales y
fibra que ayudan al
buen funcionamiento,
desarrollo y estado de
salud del organsimo/.v

CEREALES Y TUBERCULOS

y NOSAS ¥
Son fuente principal de la energia y - Bl ALIMENTOSDE ORI (ﬂ?‘ﬂ NIMAE
fibra (si se consumen integrales o de Proporcionan proteinas,
grano entero) que el organismo 0 ER necesarias para el crecimiento de
utiliza para sus actividades diarias. P‘-ATO DEL Bl EN COM los nifios, y para la formacién y

reparacion de tejidos.

RECOMENDACIONES

Modera el Incluye por lo Come cinco Toma ocho vasos H Realiza por lo

consumo de menas un alimento veces al dia, de liquido al dfa, 7 menos 30

grasas azuicar de cada grupo en tres comidas de preferencia w minutos de
’ i principales y agua. actividad fisica

y sal. desayuno, comida
y cena. dos refrigerios. durante el dia.

Infografia: Mauricio Ledesma
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Actividad fisica:

El realizar alguna practica de actividad fisica, redes y mejora las condiciones
de salud y de igual manera tiene impactos significativos favorables con los
cuales se pude percibir el beneficio en areas como autoestima, control y
manejo de impulsos, control en la respiracion, canalizacion de energia
negativa y estresante (2004, Ramirez, Vinaccay S 4~

Es por eso que diversos estudios arrogan que

e
. . .. .. £
existe un papel importante de actividades fisicas . |
como alternativas de apoyo en los factores -
negativos provocados por el entorno laboral. .
TS;&‘\

Actividades las cuales pueden ser desde caminar como minimo 30 minutos al
dia, utilizar las escaleras del trabajo en vez del elevador hasta utilizar bicicleta
para llegar al trabajo, hasta actividades como nadar, escalar, practicar algin

deporte etc.

Esto para poder desprendernos de las tensiones relacionadas con el trabajo
diario y proporcionar alternativas las cuales posteriormente nos puedan
proporcionar tranquilidad, claridad para pensar entre otros.

Acciones que pueden ser aplicadas durante la jornada laboral es el realizar
estiramientos de las extremidades de manera suave y sin prisas para obtener
un descanso entre jornadas laborales.

De igual manera se recomienda realizar esta implementacion bajo la atencion
de un profesional en el area.
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Acciones preventivas

-ldentificar mis propias emociones

y hacer uso adecuado de ellas.

-Comunicacion asertiva entre

companeros de trabajo y
superiores.

-Respeto a ideas, pensamientos y

propuestas estipuladas por los
companeros.
-Fomento de relaciones

interpersonales respetuosas y

favorables

para el

equipo de

trabajo.

L |
— —

Realizar actividades fisicas con el fin
de generar una concentracion de los
pensamientos y actitudes negativas
generadas por las  situaciones
laborales y realizarlo de una manera
adecuada y aceptada.

Modificar hdbitos alimenticios con el
objetivo de mejorar el estado fisico y
en consecuencia emocional, para
obtener un beneficio en relacion a los
nutrientes obtenidos por la
alimentacién y las capacidades de
concenfracion, autoestima descanso
favorables en el desempeno laboral.

€2

Estrés laboral

Prevencion

PROGRAMA PARA F
POR MEDIO DE LA It
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Estrés Laboral

Lazarus y Folkman (1984), definen al estrés
como un proceso dinamico en el que
intervienen variables tanto del entorno como
individuales, y aparece cuando la persona

evalla una situacién como amenaza.

(L6pez; Osca & Peir6, 2007)

Tipos de Estrés (Pedro, 2015):

=

-Estrés normal: Es el tipo de estrés que
nos hace movernos, plantearnos
metas, ya que toda actividad,
emocidén o pensamiento produce
estrés.

-Distres: Del prefijo latino “dis” el cual
tiene una connotacidon negativa, es
un estrés que tiene un desorden
fisiolodgico o psicoldgico.

-Eustres: Proviene del prefijo “eu” de
la raiz griega; se define como
respuesta  saludable, positiva y
constructiva  frente a  eventos
amenazantes e implica el bienestar
individual, adaptabilidad, altos
niveles de desempeno, permite
enfrentarnos a situaciones, facilita la
toma de decisiones, motiva a las
personas para responder de manera
positiva a retos y desafios.

Implicaciones del estrés laboral

Trastornos del estado de dnimo, cansancio,
inseguridad laboral, enfermedades cardiovasculares,
irritabilidad, enfermedades gastrointestinales, vértigo,
sinfomas musculares (tensidn, dolor etc), alteraciones
del sueno, tics nerviosos, trastornos del hambre,
dificultad para concentrarse, problemas de memoria,
falta de cooperacion enfre los compaieros,

inseguridad, problemas familiares, falta de interés y

responsabilidad en el frabgjo.
[ | [ | [ |

La Inteligencia Emocional

es la capacidad de sentir, entender y
aplicar positivamente el poder y el
manejo de las emociones como fuente
de energia humana, informacion,
conexion e influencia.

Es lo que nos motiva a buscar nuestro
potencial, nuestra meta o propdsito a
seguir, y activa nuestros valores vy
aspiraciones, transformdandolas en cosas
que pensamos Yy vivimos. Nos ensena
como mejorara nuestra capacidad de
raciocinio y como manejar la energia de
nuestras emociones (Cooper 1998, en
Lépez 2012).

Beneficios de la implementacion
del desarrollo de la Inteligencia

emocional (Lopez, 2012):

La toma de decisiones.
El liderazgo.
La comunicacion.

Trabajo en equipo y relaciones de
confianza.

Lealtad.

Creatividad e innovacion.
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Estres laboral

Programa para reducir el estrés laboral por medio de la inteligencia emocional.
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Durante los Ultimos anos la clase trabajadora ha sufrido un
incremento en los indices de absentismo laboral, aumento en
el padecimiento de enfermedades cardiovasculares,
trastornos del sueno, enfermedades gastrointestinales,
conflictos interpersonales, comunicacion deficiente entre

companeros, falta de motivacion, etc.
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Esto puede ser consecuencia del estrés laboral

® ;Qué es el estrés laboral?
® ¢(En que afecta al personal?
® ;Cuales son los impactos hacia la empresa?

® ¢;Qué beneficios obtendria la empresa al realizar alguna accion en este
tema?

¢;Como erradicarla?
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Estres laboral

-...enfermedad peligrosa para las economias
industrializadoras y en vias de desarrollo; al
perjudicar la produccion y la salud tanto fisica como
mental de los trabajadores...(OTl, 1993 EN
Feregrino, 2014)

En México el 75 % de los trabajadores padecen
estrés laboral, estas cifras son de alto indice ya que
en comparacion con paises como China que
presenta 73% y Estados Unidos un 59% (Alcantara,
2015)

El diputado
Secretario de la Comision de

Palasuelos,

Economia de San Lazaro
comenta que el estrés laboral
tiene alcances de gravedad en
perdidas econdmicas
principalmente, con mermas de
0.5% vy 3.5% del producto
interno bruto (OTI)
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La Agencia Europea para la seguridad y la salud en el trabajo
(AESST), indica que los costes econdmicos de entre el 5o% y 60%
del absentismo, esta relacionado con el estrés laboral y los costes
sanitarios asociados son de aproximadamente 20.000 millones de
euros, si a estos se le anade, la perdida de productividad, la
fluctuacion del personal y la menor capacidad de innovacion, la
cifra seria aun mayor.

Los costes generados en la empresa por el estrés

T, ‘ (] o NS | laboral puedenser:
' 4”/ : Sy '." - Tratamientos de enfermedades.
.«-g‘.'-! 4 \\'/ i -Absentismo
/ : 7'-,. r * . -Incapacidad permanente.
,{/J % :* -Accidentes de trabajo.
u2 ; o ~ (Gobierno de Aragon, Departamento de
" Economia, Hacienda y Empleo & CEPYME aragén, 2016)
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Beneficios

-Aumento en la produccion.
-Eficienciay eficacia en la jornada laboral.
mpanerismo.
vidad.

ycion del ausentismo laboral.

de costes.

cidentes laborales.

s salud y gastos médicos.
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Acciones preventivas

-Fungir como Agentes de Cambio

-Técnicas y estrategias

-Buzon de Sugerencias

-Prevencion temprana (Implementacion).
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Agentes de Cambio

Agente de cambio, “es aquel que practica la accion, impulsor y promotor” y
cambio “es un proceso de transformacion o movimiento”.

Por lo tanto agente de cambio es una persona capaz de desarrollar acciones,
actitudes de manera continua en diferentes aspectos y areas de la
organizacion que trae mejoras para la misma, son lideres involucrados en
cada proceso de cambio que buscan lograr resultados trascendentales y
pueden ser internos o externo.
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® Los internos son lideres que se encuentran dentro
de la organizacion, trabajan de manera permanente
en ella, cuentan con mucho conocimiento vy
experiencia en todo los sistemas y procesos que la
componen y por ende conocen a fondo la
problematica de la organizacion.

® Los externos son contratados de manera temporal, como
es el caso de los consultores, su ventaja es la poca
relacion con la problematica eso les permite una mayor
objetividad al momento de la implementacion del cambio,
es por ello que se cree que lo ideal en la organizacion es
que existan ambos agentes porque al combinarse

objetividad con informacion real se lograrian un equilibrio

perfecto.
(Palacios, E., 2012)
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s caracteristicas de los Agentes de Cambio
son:

® Personas visionarias ® Crea lazos de confianza y afectividad.

® Generadores de elementos de gran valor ® Se da el tiempo para escuchar las
para la organizacion necesidades y opiniones.

oma decisiones fundamentadas ® Apoyarlos en la solucion de sus problemas

olla las potencialidades de cada ® Lograr compromisos segurosy durade
sistema tomando como base el
misma a través de una
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Tecnicas y Estrategias

-Motivacion

-Comunicacion

-Reconocimiento de cualidades y fortalezas.
-Compartir experiencias.

-Asertividad

-Elogio de progresos.

-Propiciar una reputacion positiva
-Satisfaccion de logrosy sugerenc
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Buzon de sugerencias

Una de las principales claves para el fomento de un ambiente laboral efectivo es el
que sean escuchados, propiciando la motivacion, identificacion y resolucion de
conflictos y liberacion de tensiones.

Por medio de modificaciones o ideas para mejorar las técnicas del clima laboral y

rendimiento de trabajo.
é ,)f-\ .
BN
v

-

(Soto, 2016)
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Buzon de sugerencias: Como canal de comunicacion
interna que se introduzca a una organizacion el buzon de
sugerencias

(Mazzola, 2002).
® Diseno: Del objetivo, del

formato, ubicacion, proceso de
respuestas, el como, quien,

cuando, donde y el para que del ® Seguimiento: No dejarlos solo como
nuevo cambio. comentarios, se deben involucrarse y
comprometerse a las jefaturas

® Apropiacion: Estrategias, que
permitan ver la importancia del
uso de la técnica. ® Evaluacion: Provee informacion de
las respuestas y manejo hacia las
acciones por modificar.

directas.
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trabajo (Salinas, 2001).

Reunion Mensual

Estas son las oportunidades para
crecer y conocer, analizar, las ideas,
pensamientos, desde los diferentes
puntos de vista de los companeros de

Aligual que es el medio en donde se puede
determinar si se estan realizando las
acciones pertinentes para realizar cambios
0 sugerencias que beneficien de manera
funcional a los trabajadores.
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Para este caso en particular se sugiere la realizacion de una
reunion de manera mensual en donde se abarquen los
diversos temas a tratar, entre ellos los resultados o las
propuestas en funcion del buzon de sugerencias, los avances
que se han obtenido mediante la implementacion de
programas de accion y/o los temas de interés para
implementar nuevos cambios.
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Prevencion Temprana

En este apartado se les proporcionara durante el periodo de
seleccion de personal o cursos de induccion.

-De esta manera se realizaran acciones preventivas para
erradicar la presencia del estrés laboral en la empresa.

£

L B
Jess
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