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RESUMEN

En el Ecuador y en el mundo entero, el sector sanitario ha experimentado un aumento de estrés
debido al incremento de carga laboral y emocional a la que se enfrentan dia a dia. Varias
encuestas han demostrado que las enfermedades que causan bajas laborales y el agotamiento
son frecuentes, junto con otros "efectos secundarios" como la fatiga por compasion, el trauma
vicario y la ansiedad por el cambio. Es por ello, que los objetivos principales de este proyecto
fueron brindar herramientas para reducir el estrés y fomentar el autocuidado del personal de
sanidad de la organizacion de SOLCA. Para lograr dichos objetivos, se realizaron tres talleres
iguales, estos se enfocaron en el autocuidado y el bienestar emocional, junto con herramientas
como la Rueda del Bienestar y el Continto del Bienestar que permiten autoevaluarse en cada
area de su vida. Durante los talleres, el personal de SOLCA pudo relacionarse con sus pares y
aplicar herramientas de autoevaluacién vinculado con el estrés y el burnout. Una vez que el
personal era consciente del problema se les proporciond herramientas que les permita adaptar
a diferentes situaciones, tomando en cuenta su vida personal y profesional, de tal forma que
puedan manejar el estrés y el burnout que viven dia a dia. En conclusion, el personal de SOLCA
tiene un alto nivel de estrés y burnout, lo cual es inevitable erradicarlo, debido a la naturaleza
de su trabajo, sin embargo, lo importante es adaptar e implementar las herramientas que les
permita afrontar dicho estrés y burnout. Este trabajo fue en colaboracion junto a: Francisca

Rocio Reyes Corral, Camila Alejandra Arias Moncayo, Renata Sofia Calero Torres.

Palabras claves: Estrés, Burnout, Rueda del Bienestar, Continto del Bienestar,

Herramientas.



ABSTRACT

In Ecuador and throughout the world, the health sector has experienced increased stress due to
the increased workload and emotional burden they face daily. In addition, various surveys have
shown that illnesses that cause sick leave and burnout are common, along with other "side
effects" such as compassion fatigue, vicarious trauma, and anxiety about change. That is why
the main objectives of this project were to provide tools to reduce stress and promote self-care
for the health personnel of the SOLCA organization. Three equal workshops were held to
achieve these objectives, which focused on self-care and emotional well-being, together with
tools such as the Well-Being Wheel and the Well-Being Continuum that allow self-assessment
in each area of life. During the workshops, SOLCA staff could interact with their peers and
apply self-assessment tools related to stress and burnout. Once the staff was aware of the
problem, they were provided with tools that allowed them to adapt to different situations,
considering their personal and professional lives, in such a way that they could manage the
stress and burnout that they experience daily. In conclusion, SOLCA personnel have a high
level of stress and burnout, which is inevitable due to the nature of their work. However, it is
crucial to adapt and implement the tools that allow them to deal with stress and burnout. This
work was in collaboration with: Francisca Rocio Reyes Corral, Camila Alejandra Arias

Moncayo, Renata Sofia Calero Torres.

Key words: Stress, Burnout, Wellness Wheel, Wellness Continuum, Tools.
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DESCRIPCION DEL RETO Y DE LOS INTERESADOS

Solicitud de la Organizacion

Este proyecto fue planteado por el Departamento de Recursos Humanos del Hospital
Oncologico Solon Espinosa Ayala (SOLCA), ya que el nivel de estrés en su personal
administrativo y sanitario es inherente a su profesion y entorno laboral. El &mbito sanitario
implica estresores especificos que pueden impactar en la salud del personal. Es por ello por lo
que, el Departamento de Recursos Humanos cre6 un médulo de bienestar llamado
“Comprometidos con Nuestro Bienestar”, con el propdsito de ayudar a su personal con su
salud mental impartiendo varias actividades fisicas y emocionales. Pensando en las
necesidades del personal de SOLCA, solicitaron a la Universidad San Francisco un taller

enfocado en la creacion de habitos psicoldgicos.

Descripcion de la Organizacion

El 18 de septiembre de 1958 se inaugurd el Instituto de Cancer de Quito. El Instituto
empezo6 con 18 empleados en total, entre estos médicos, administrativos y personal de
servicio (SOLCA, 2022). Anos después, el 4 de diciembre de 1963 SOLCA inici6 sus
actividades con disponibilidad de un quiréfano y 22 camas. Para 1982 SOLCA cont6 con su
primer edificio ubicado en la Av. de Los Shyris, conformado por oficinas administrativas,
consultas médicas, hospitalizacion, tratamiento de quimio y radioterapia, areas de laboratorio
clinico, histopatologia, colposcopia, imagen y bodega (SOLCA, 2022). Y finalmente, el 16
de agosto de 1996 se inici6 la construccion del hospital en la Av. Eloy Alfaro y el 3 de enero
de 2000 SOLCA abri6 sus puertas del Hospital SOLCA, enfocado en la atencién del cancer,

mismo que funciona hasta la actualidad (SOLCA, 2022).
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Mision
Oftrecer al paciente oncoldgico, nacional e internacional, atencidon de excelencia para
una mejor calidad de vida, y disminuir la morbo-mortalidad mediante educacion,

prevencion, diagndstico temprano y tratamiento curativo, paliativo y de soporte, con

equipos y servicios de la mas alta tecnologia y personal calificado (SOLCA, 2022).

Vision
Proyectarse como una organizacion moderna, modelo y lider en la lucha contra el
cancer; de reconocido prestigio, confianza y credibilidad por su alta especializacion,
su elevado nivel cientifico y tecnologico; por su excelencia en el servicio de atencion
al paciente; por su gestion transparente; por su actividad docente e investigacion
médica; y por su contribucion a la formulacion de politicas y normas sobre la materia

para la preservacion de la salud publica (SOLCA, 2022).

Estructura y Cultura Organizacional

El Hospital SOLCA tiene 65 afos de experiencia, con especialistas de alta formacion
y equipos e infraestructura de primer nivel. Unicamente en la ciudad de Quito esta
organizacion estd formada por 1115 personas. Se manejan con una estructura jerarquica en la
cual se divide en dos partes: el area médica y el area administrativa. En momentos de crisis
como el COVID-19, SOLCA tomo varias medidas de prevencion para su personal médico y
administrativo, ya que, existieron multiples contagios del personal y situaciones familiares,
como la muerte o complicacion de alguno.

Debido a la situacion, el 70% del area administrativa realizo teletrabajo. Sin embargo,
los médicos estaban expuestos a un estrés constante en su dia a dia y a pesar de la pandemia
se veian en obligacion de cumplir con sus turnos de manera regular. Es por esto por lo que el

Departamento de Recursos Humanos tiene como prioridad el bienestar de sus empleados, con
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el fin de potenciar el desempefio de cada cargo. Por tal motivo, elaboraron un plan de
Bienestar donde incluyan una gran variedad de ayuda mental, social, fisica y econdmica para
todo el personal que conforma SOLCA. Esto con el fin de proporcionar las herramientas

necesarias para contrarrestar el estrés laboral y los efectos que estos impliquen.
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DESCRIPCION DEL PROBLEMA O NECESIDAD

Naturaleza del Problema

Estrés

El estrés es una reaccion de lucha o de huida, la misma que se da como respuesta a
una amenaza para la supervivencia (Barrio et al., 2006). Se considera una respuesta natural a
la reaccidn fisioldgica del organismo en la que se activan diferentes mecanismos de defensa
para asi afrontar las situaciones amenazantes (Regueiro, 2016). Las reacciones a nivel
fisioldgico pueden ser muy variables como, por ejemplo: 1) la musculatura realiza mayor
trabajo y fuerza, creando mayor rigidez, 2) el cerebro se pone en un estado de alerta de
manera permanente, creando una incapacidad para relajarse y ocasionando pérdida de control
de uno mismo, 3) los pulmones intentan captar oxigeno, provocando una respiracion rapida y
superficial, y 4) el corazon bombea sangre a gran velocidad para asi oxigenar todo el cuerpo
(Barrio et al., 2006). Cuando la respuesta al estrés se da en exageracion se crea una
sobrecarga de tension, generando enfermedades y diferentes patologias que pueden deteriorar

el funcionamiento normal del cuerpo (Regueiro, 2016).

Burnout

El sindrome de burnout, también conocido como desgaste emocional, sindrome de
quemado o fatiga en el trabajo, fue declarado en el 2000 por la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) como un factor de riesgo laboral. Esto como consecuencia de la afectacion que
produce en la calidad de vida de las personas, es decir tanto en la salud fisica como mental,
hasta el punto de poner en riesgo la vida de una persona (Morales et al., 2015). En el burnout
se identifican tres componentes: 1) cansancio o agotamiento emocional, en donde se puede

evidenciar una pérdida de energia, desgaste fisico y mental, 2) despersonalizacion, un modo
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de defensa con el fin de protegerse de los sentimientos de frustracion, impotencia y demas, y
3) abandono de la realizacion personal, la persona pierde el valor hacia su trabajo (Morales et
al., 2015). Una vez presentados estos sintomas, se puede decir que el profesional esta
“quemado” y que una situacion le ha sobrepasado, por lo que ha agotado su capacidad de

reaccion de manera adaptativa (Lovo, 2020).

Bienestar

Se define bienestar como el estado de estar sano en cuerpo y mente (Barman, 2016).
Se trata de un proceso activo, por el cual las personas toman conciencia y aprenden a decidir
de manera saludable, con el fin de tener una vida mas larga y equilibrada (Barman, 2016). El
bienestar se divide en diferentes componentes centrales, pues se considera que este es el
resultado de las interacciones de los siguientes factores: financiero, emocional, ocupacional,
espiritual, fisico, social, médico y comportamental (Barman, 2016). Segtn la literatura estos
componentes se encuentran clasificados en tres tipos: bienes externos, bienes de cuerpo y
bienes psiquicos, estos son fundamentales para contribuir al bienestar total de la persona
(Valdés, 2018). Es por ello, que debe existir un equilibrio entre dichos factores para obtener

bienestar.

Autocuidado

El autocuidado nace a partir de la salud publica, se define como las actividades que se
realizan con el fin de promover la salud y prevenir la enfermedad (Oltra, 2013). Es una
funcion reguladora, la cual es desarrollada y ejecutada deliberadamente por las personas, para
asi mantener su salud y bienestar (Oltra, 2013). A esto se suman las estrategias de
afrontamiento, las cuales son recursos psicologicos utilizados frente a situaciones estresantes,

ayudando a disminuir conflictos a nivel personal o social, dando mejoras y beneficios a nivel
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individual (Macias et al., 2013). Los procesos de afrontamiento pueden ser a nivel particular
y como mediadores en el &mbito social, esto requiere de esfuerzos comportamentales y

cognitivos para asi manejar la situacion estresante (Macias et al., 2013).

Afectados por el Problema

Segiin Horn y Bree (2020) los profesionales de la salud son personas propensas a
experimentar estrés y burnout debido a las responsabilidades de su profesion. Pues, su
profesion implica situaciones intensas y muchas veces dolorosas. Por lo que, la carga
sentimental y laboral se acumula, dicha situacion causa graves consecuencias al bienestar del
personal de salud y puede provocar cansancio emocional, despersonalizacion y realizacion
personal, sintomas de burnout (Navinés et al., 2021). Adicionalmente, la literatura ha
evidenciado que también son propensos al agotamiento, angustia moral y fatiga por
compasion (Sanchez-Reilly et al., 2013; Cherny et al., 2015). Segtn la investigacion de Horn
y Bree (2020), los datos y las cifras varian entre los estudios, sin embargo, se afirma que la
mayoria de los estudios han llegado a la conclusion que mas del 50% del personal de salud,
sufre de burnout. De acuerdo con Sanchez-Reilly et al. (2013) y su investigacion basada en
médicos que trabajan con pacientes con cancer, se pudo evidenciar que el 9 % de oncologos
experimentan agotamiento emocional, del 10 % al 25 % de oncologos experimentan
despersonalizacion, y alrededor del 33 % al 50 % de oncologos y médicos de cuidados
paliativos presentan ineficacia. Por otro lado, se ha visto una contradiccion al momento de
estudiar la prevalencia entre hombres y mujeres con burnout.

Segun la revision de Low et al. (2019) y Rodrigues et al. (2018) el sexo y la edad es
un factor de riesgo. Por un lado, Low et al. afirman que los hombres tienen mayor riesgo de
tener burnout, mientras que Rodrigues et al. asevera que las mujeres jovenes tienen mayor

riesgo de tener burnout. A pesar de dicha incongruencia, Navinés et al. (2021) afirman que,
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en estudios longitudinales, las mujeres presentan un mayor indice de prevalencia de sufrir
burnout.

Por otro lado, en la revision de Low et al. (2019) se mostraron cifras con respecto a
las areas en las que los residentes de medicina experimentan un mayor porcentaje de burnout:
el 60% corresponde a radiologia, neurologia y cirugia general, el 50% corresponde medicina
interna, traumatologia, dermatologia, ginecologia y neurocirugia y finalmente, el 40%
corresponde a oncologia médica y medicina familiar. En el Ecuador, en el afo 2018, Ramirez
et al. realiz6 un estudio con 2400 profesionales de la salud, donde se evidencid que el 2.6%
presenta sintomas de burnout y se piensa que dichas cifras aumentaron luego del COVID-19.
Pues, el personal sanitario perteneciente a los hospitales de China, experimentaron alrededor
del 15% y el 23% ansiedad como resultado de la carga y el estrés laboral que enfrentaron.

Los factores de riesgo que se han detectado para el burnout son: la sobrecarga laboral,
la falta de trabajo en equipo, un ambiente de trabajo cadtico, falencias en la relacion entre
valores y liderazgo (Horn y Bree, 2020). El problema del burnout y el estrés laboral es que
trae como consecuencias problemas emocionales y familiares, ideas suicidas, abuso de
sustancia, farmacos (Carta et al., 2017). Es sumamente preocupante porque de acuerdo, a un
estudio realizado en el afio 2004 las doctoras tienen una tasa de suicidio de aproximadamente
el 130%, mientras que para los doctores tienen un 40 % mas alta que la poblacion en general
(Schernhammer y Colditz, 2004).

Como se puede observar el personal de salud siente una gran carga de estrés y
burnout, tanto es asi que los resultados de la investigacion realizada por Abarghouei et al.
(2016) demostraron que el personal de salud tiene mayor estrés laboral en comparacién con
el personal administrativo del hospital. Estos ultimos tienen mayor resiliencia y

afrontamiento, mientras que el personal de salud como es el caso de médicos, enfermeras,
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residentes, sufren mas estresores a lo largo de sus dias al tener que brindar tratamiento y

soluciones a sus pacientes, por lo que tienen menos realizacion personal.

Factores que Contribuyen al Problema

Es importante considerar los factores que contribuyen al problema. Primero, se puede
mencionar a la pandemia por COVID-19 que afect6 tanto personal como profesionalmente a
todas las personas. Las cifras que reflejan la magnitud de la pandemia del COVID-19 en
Ecuador, la tasa de 109.000 contagiados y mas de 6.360 fallecidos en cinco meses, asi como
también un millon de desempleados y 5,3 millones de trabajadores con condiciones laborales
precarias (Espafia, 2020). En este sentido, el COVID-19 caus6 un grave impacto en los seres
humanos. Segun la Organizacion Internacional del Trabajo, en el mundo laboral el COVID-
19 cred una crisis, la cual incluye perdidas de horas de trabajo, nueva modalidad de jornadas
laborales, aumento del desempleo, subempleo, pobreza, desigualdad social, entre otros
(Parlamento Andino, 2022).

Por otra parte, el equipo de salud, el duelo y el afrontamiento en casos de pacientes
terminales influyen en como manejan las situaciones y la carga emocional diaria de cada uno
de estos. Segtin la OMS, sugiere que un equipo de salud pudiera enfrentar y aceptar
adecuadamente la muerte si se dispone de fuentes de apoyo, la capacidad de superar
satisfactoriamente sus propios duelos y si posee una adecuada capacidad para tolerar el estrés
(OMS, 2003).

Las frecuentes situaciones de estrés a las cuales los profesionales de la salud se ven
expuestos diariamente durante su labor se ven evidenciados en ciertos cambios de conducta
en sus actividades diarias. Tal es el caso, en donde se deriva cominmente el sindrome de
burnout (Porras-Cabrera et al., 2005) que se manifiestan con una sensacion de agotamiento

emocional y acompafado de sentimientos negativos en relacion con el trabajo, con los
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compaifieros y con los sujetos que demandan su atencion y esfuerzo (Perea-Baena et al.,

2008). Es por esto por lo que deben presentarse distintas estrategias de afrontamiento para
poder tener un mayor alcance en cuanto al manejo de actitudes, comportamientos e incluso
pensamientos que las personas utilizan para responder de la forma mas adecuada posible a

una situacion demandante de estrés (Perea-Baena et al., 2008).

Estrategias Aplicadas

Es importante mencionar programas y estudios que se han realizado con el proposito
de identificar como el burnout ha afectado al personal de la salud y que estrategias se han
utilizado para reducir el mismo. Especialmente en el ambito emocional por el estrés laboral
cronico que frecuentemente presentan al estar directamente en contacto con sus pacientes y
por la alta demanda laboral a la que se someten.

En la Universidad de Vigo, Ourense, Espafia realizaron una investigacion que se
enfocaba en medir el nivel de burnout que estaban padeciendo el personal de salud publica en
Galicia. Se aplico el Inventario de burnout de Maslach, instrumento que mide tres
dimensiones relacionadas con el burnout: agotamiento emocional, despersonalizacion y
realizacion personal (Gonzéalez-Rodriguez, 2020). Los resultados identificaron que las
personas de 23 a 63 afios sufren mas de burnout, sobre todo de agotamiento emocional
(Gonzalez-Rodriguez, 2020).

Por otro lado, un grupo de personas de la Universidad Politécnica Chimborazo del
Ecuador, junto con la Universidad de Valencia Espana investigaron sobre el grado de
afectacion del sindrome del burnout al personal médico en Ecuador durante la pandemia. Por
lo tanto, realizaron un estudio de corte transversal con participantes médicos. Uno de los
mayores enfoques en esta investigacion fue verificar la intensidad del burnout en el personal

médico (Veloz et al., 2021). Se puedo evidenciar que mediante la pandemia el personal
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médico de Ecuador estuvo expuesto a niveles altos de estrés en area laboral, sometiéndose a
un burnout severo. Por ello, recomiendan medidas de apoyo psicoldgico junto con estrategias
para brindar al personal de salud en situaciones de emergencia (Veloz et al., 2021).

Mientras que, en la Universidad Nacional Santiago Antiinez de Mayolo, Pert
pudieron identificar mediante investigaciones como el burnout puede llegar a afectar a un
profesional de la salud a largo plazo, en cuanto a su salud fisica y emocional (Méndez, 2020).
Por lo que, crearon un programa de intervencion breve (PIB), el cual est4 orientado a la
formacion de estrategias de afrontamiento, utilizando los recursos y las capacidades humanas
generales mediante métodos y técnicas psicologicas como, por ejemplo: Gestalt, Mindfulness,
Brain Gym (Méndez, 2020).

Por otro lado, existe un programa llamado Self Care and Health Care de Nueva
Zelanda, el cual consiste en identificar cuéles son los sintomas del burnout y de qué manera
se puede brindar estrategias de apoyo a las personas que estan viviendo estrés laboral. Con el
objetivo de que puedan aplicar dichas estrategias junto con la gestion de emociones,
desarrollando y modificando comportamientos, a través de la implementacion de nuevos

habitos en su dia a dia.
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PROPUESTA

Objetivos
Objetivo General

Crear e impartir un taller tedrico-practico para fomentar el autocuidado y la resiliencia

en el personal administrativo y sanitario del Hospital SOLCA.

Objetivos Especificos

e Disefiar: Crear una guia de taller de manera informativa e interactiva, con el cual los
participantes puedan plantearse objetivos de autocuidado, a nivel personal y
profesional, y discutir sobre como crear una cultura de equipo que dé prioridad al
bienestar personal como competencia profesional.

e Ensayar el taller: Impartir un taller piloto para un grupo de profesores de la USFQ,
con el fin de medir el tiempo, la comprension, obtener retroalimentacion, evidenciar si
la dindmica era apta y poder hacer los cambios necesarios. Serd un indicador clave
para poder medir la efectivad y organizacion del taller, recibir retroalimentacion y
adaptarlo para mejorar las expectativas del taller.

e Aplicar: Conducir tres talleres con el objetivo de identificar falencias que se
encuentren afectando su bienestar. Para de este modo promover estrategias y

herramientas de autocuidado aplicables a profesionales de la salud y administrativo.

Productos o Actividades

Este trabajo incluye el disefio de un taller tedrico-practico para fomentar el
autocuidado y la resiliencia, basado en ideas de psicologia cognitiva. Para ello, se tomd en
cuenta el contexto de la audiencia, para brindar herramientas especificas que les permitan

aliviar el estrés, la ansiedad y el agotamiento; y devolver un mayor equilibrio a la vida, tanto
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personal como profesional. Se utilizd mayormente como guias para el taller de autocuidado,
los siguientes documentos: Self — Care Manual for Front-Line Workers (Kheir, 2022); A
Practical Guide to Self — Care for Helping Professionals (Radlauer-Doerfler et al., 2020);
Caring for oneself to care for others: physicians and their self-care (Sanchez-Reilly et al.,
2013); Self — Care Planning guide for individuals (The Healing Trust, s/f.); The Working
Mind (The Working, 2018).

Las fuentes mencionadas anteriormente fueron utilizadas después de una profunda
investigacion, donde se pudo constatar que son material de calidad, siendo fuentes confiables

de organizaciones internacionales que han demostrado ser efectivas para el tema expuesto.

A continuacion, se describe a detalle el proceso de disefio y aplicacion del taller:
1. Diseiio

Estructura del Taller. Con el fin de que el taller sea significativo y activo, se
consider? la teoria de aprendizaje del Ciclo de Kolb. En 1970 David Kolb desarroll6 un ciclo
de aprendizaje experiencial, llamado el Ciclo de Kolb, el mismo que tiene como objetivo un
aprendizaje continuo y basado en un proceso interno cognitivo de forma personal (Pérez,
2016). Para ello, el ciclo tiene cuatro etapas que son las siguientes:

1) Experiencia concreta: Esta etapa busca que las personas puedan aprender
experimentando, es decir al involucrarse en la tarea o actividad a través de una experiencia
nueva. Para ello, es necesaria la participacion activa de la audiencia (Pérez, 2016).

2) Observacion y reflexion sobre la experiencia: Se trata de procesar lo realizado en
la actividad, la persona debe reflexionar sobre la experiencia concreta para profundizar sobre
los conocimientos o sensaciones que adquirieron durante la misma. En esta etapa es
importante realizar preguntas que permitan que el oyente o receptor reflexione hacia el

objetivo (Pérez, 2016).
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3) Conceptualizacion: En dicha etapa las personas adquieren conocimientos, el
exponente transmite teoria, informacion ya clasificada y organizada para que los oyentes
lleguen a una conclusion (Pérez, 2016).

4) Aplicacion: La persona aplica lo aprendido en una actividad de la vida real o en

una nueva experiencia. Y asi se repite nuevamente el ciclo (Pérez, 2016).

Figura 1
Ciclo de Kolb

02

Las «,-)fp()ncnc_l-.\', |r.1m<:du1 Elindividuo refle-
::: ;2?:{:“5 sirven de xiona sobre estas
g observaciones y
observacién comienza a construir
una teoria general de

2 o que puede signifi-
Teoria del car esta infor-

aprendizaje DRCdn

04 experiencial

El estudiante
prueba las implica-
ciones de sus concep- El estudiante Forma con-
tos en situaciones ceptos abstractos y gener-
nuevas. alizaciones basabas en sus
hipotesis.

Nota. El grafico representa las cuatro etapas de ciclo de Kolb, la experiencia, reflexion,
conceptualizacion y aplicacion. Tomado de Actualidad en la Psicologia, por C. Vergara,

2015.

A continuacion, en la siguiente tabla se presenta el disefio del taller, en donde constan

los dos ciclos de Kolb que fueron utilizados:



Tabla 1.

Cronograma de actividades y estructura del taller
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Actividad Descripcion Tiempo | Material
Presentacion | Introducciony | Se presentan los miembros del | 5 Presentacion,
objetivos equipo y los objetivos del minutos | computadora
taller y television
(proyectar)
Rompehielos | Bingo Humano | Es un juego para socializar 10 Cartilla de
con las personas de una minutos | Bingo,
manera recreativa. Teniendo esferos,
como objetivo que una vez premios
que el juego finalice, las
personas se conozcan mas
entre ellas, generando un
mejor ambiente laboral.
Ciclo Kolb 1
Experiencia | Torre de fideos | Se crean cinco grupos 20 Kit basico: 20
conformados por seis minutos | espaguetis
personas, cada grupo tendra crudos, 1

un kit basico el cual deben
usar para construir una torre
de fideos, misma que sea
capaz de sostenerse por si

sola, y que el malvavisco vaya

cordel, 1 cinta
scotch, 1

malvavisco.
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en la punta de la torre. Cada
grupo tiene 15 minutos para
formar esta estructura. Una
vez que se concluya el tiempo,
se mide cada una de las torres
que se mantienen paradas por
si solas. Y se anuncia el

ganador.

Reflexion

Reflexion
sobre el estrés

y burnout

En base a la experiencia
grupal de la actividad de la
torre de fideos, se realiza
preguntas como, por ejemplo:
(Como se sintieron los
participantes? ;jPor qué lo
logaron? ;O por qué no lo
lograron? De tal forma, que
surjan conceptos de estrés y
tipos de estresores dentro de

la actividad.

15

minutos

Presentacion,
computadora
y television

(proyectar)

Conceptualiz

acion

Explicacion

Top 10 de estresores, curva
del estrés, burnout,
agotamiento, demanda y

recursos.

minutos

Presentacion,
computadora
y television
para

proyectar.
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Aplicacion Comparacion Conversatorio activo sobre los | 5 Presentacion,
de la vida top 10 de estresores y la vida | minutos | computadora
diaria diaria. y television

para
proyectar.

Ciclo Kolb 2

Experiencia | Rueda de La rueda del bienestar es una | 25 Presentacion,
bienestar herramienta que nos permite | minutos | computadora,

analizar y observar las television para
distintas areas de las que esta proyectar
compuesta la vida. Para ello, esferos, hoja
la actividad consiste en una con la rueda
rueda que contiene del bienestar.
actividades sobre los 6 tipos

de bienestar: fisico,

intelectual, espiritual,

emocional, social y

ocupacional.

Reflexion Puntuaciéon de | Una vez que se les explicaen | 10 Hojas con
la rueda de qué consiste cada bienestar, se | minutos | rueda de
bienestar les entregara una hoja con una bienestar,
personal rueda en la que deben ir esferos,

puntuando como se presentacion,
encuentran en cada tipo de computadora
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bienestar y a lado la rueda que
contiene las actividades.
Después deberan observar su
rueda y unir cada eje para
verificar la forma de la rueda.
Una vez terminada la
actividad, se realizaran
preguntas que les ayuden a
reflexionar sobre los
resultados que obtuvieron.
(Como se sienten al con los
resultados y la forma de su
rueda? ;Por qué en ciertos
aspectos estan mas altos que
otros? ;Por qué sus colegas
tienen puntajes mas altos,
considerando que tienen

trabajos similares?

y television
para

proyectar.

Conceptualiz

acion

Explicacion

Afrontamiento,
aproximaciones, herramienta
de continuo bienestar,
emociones, gestion de
emociones, tips para reducir el

estrés laboral.

minutos

Presentacion,
computadora
y television
para

proyectar.




27

Aplicacion

Metafora de la
palayla

escalera

Se relata una metafora, la cual
consiste en que una persona se
cae en un hueco, entonces
tiene a su alcance una pala. La
persona al ver que no tiene
salida empieza a utilizar la
pala, sintiendo que esta
haciendo algo. Sin embargo,
no se da cuenta que se esta
hundiendo cada vez mas.
Poco después alguien aparece
con una escalera, pero para
salir debe dejar a la pala con
la que ha creado cierto apego.
Esta metafora nos sirve para
relacionar con los problemas
de la vida diaria, donde
muchas veces tenemos los
recursos, pero no los usamos.
Una vez, hecha esta
comparacion, se les dard una
hoja con una tabla donde

digan las practicas actuales y

10

minutos

Presentacion,
computadora
y television
para

proyectar.
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practicas nuevas para que se

planteen objetivos.

Cierre Video de Presentar un video donde 5 min Presentacion,
agradecimiento | varias personas salgan computadora
(Anexo 2) agradeciendo la labor de los y television
funcionarios de Solca, de para
modo que puedan sentir su proyectar.

valor e importancia de sus
roles para sus pacientes,

familia o personas cercanas.

Nota: La tabla presenta las cuatro etapas del Ciclo de Kolb, experiencia, reflexion,
conceptualizacion y aplicacion, también se puede observar las actividades, descripcion,
tiempo y materiales para cada seccion del taller. Tomado de Actualidad en la Psicologia, por
C. Vergara, 2015.

Adicionalmente, se utilizé material extra para dictar el taller, entre esto se encuentra:
una presentacion, un libro de trabajo, y un video.

Presentacion. Se disefi6 una presentacion audiovisual con el objetivo de presentar
imagenes e informacion indispensable que facilite la explicacion de material tedrico y
practico. La presentacion se cre6 a partir de Canva, un sitio web de herramientas de disefio

grafico simplificado (https://www.canva.com/). Para el disefio se consideraron los principios

para presentaciones efectivas (Gonzélez, 2013) para lo que se utilizd mas imagenes que texto
(Anexo 1).
Cuaderno de Trabajo. Se cre6 un cuaderno de trabajo en Canva que consta de 44

paginas, con el objetivo de brindar conceptos teodricos, herramientas aplicables y plantillas a
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la audiencia. La informacion y actividades utilizadas en el cuaderno de trabajo se basaron en
las fuentes que se encuentran en la seccidon de productos y actividades (Anexo 2).

Video. Se realiz6 un video con el objetivo de enviar un mensaje de agradecimiento al
personal de SOLCA. En el mismo participaron varias personas de distintas edades y cada uno
de ellos comparti6 una palabra para completar el siguiente mensaje: jGracias por el esfuerzo
y dedicacion que brindan al pais, gracias! (Anexo 3).

2. Ensayar: Pilotaje

Se realiz6 un piloto con los profesores de la USFQ, en donde se aplicé el taller con
sus respectivas actividades. La sesion fue presencial en SHIFT Academy USFQ, una unidad
de desarrollo docente de la universidad, en donde se encontraron profesores de la universidad
de diferentes carreras. El piloto tenia el objetivo de analizar a mayor profundidad las
actividades a realizar en los talleres, tomar tiempos de cada actividad y recibir

retroalimentacion de la audiencia para asi, realizar mejoras al taller de autocuidado.

Plan de Implementacion

Papel de cada Actor

Estudiantes. El disefo del taller para el programa de SOLCA llamado “Taller de
Autocuidado” estuvo a cargo de un grupo de estudiantes de Psicologia de la USFQ, de la
clase de Proyecto Integrador. Como primer paso se hizo una investigacion a fondo sobre
actividades que se pueden implementar en el taller con el fin de que pueden identificar
herramientas de ayuda para gestionar mejor el estrés y el desgaste emocional que pueden
llegar a tener el personal de SOLCA.

Profesores. Se realizo un pilotaje del taller en la USFQ a los profesores, esto con el
objetivo de verificar la acogida del taller, el manejo de actividades en cuanto a la

distribucion, cronometrar el tiempo, y recibir recomendaciones para los futuros talleres de
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SOLCA. Ademas de brindar herramientas de autocuidado para que puedan aplicar en su
ambito laboral y su vida diaria. Una de las retroalimentaciones mas importantes que
recibimos de parte de los profesores, fue enfocarnos mas en el desgaste emocional que
pueden llegar a tener las personas que trabajan en primera linea y enfocarnos en brindar
estrategias para afrontar de manera mas efectiva el burnout que ellos presentan en su dia a
dia.

Organizacion. Debido a la necesidad presentada por los indices altos de estrés dentro
del personal de SOLCA, el departamento de Recursos Humanos propuso un nuevo proyecto
denominado “Comprometidos por Nuestro Bienestar”, con el objeto de proporcionar apoyo
emocional, fisico, mental y econdémico a todos los empleados. Y para complementar dicho
proyecto, SOLCA solicito la realizacion de una serie de talleres de autocuidado y bienestar,
que no solo incluyan una parte teodrica, sino que a su vez se incluyan herramientas y
estrategias aplicables para cada area y sus actividades cotidianas. Dicho taller fue
denominado como “Taller de Autocuidado”.

Se pudo tener reuniones de manera periddica con el Departamento de Recursos
Humanos y el equipo de la USFQ, con el propoésito de dar seguimiento a la solicitud,
identificacion de objetivos, planificacion y logistica. Una vez presentado el plan del Taller se
pudieron realizar ciertas adecuaciones para aumentar la efectividad y aceptacion de los
futuros participantes. En cuanto a la logistica y organizacion durante los dias del evento, se
pudo contar con el espacio dentro del Hospital de SOLCA el cual contaba con todo lo

requerido para la ejecucion del taller.

Cronograma y Actividades

El taller de bienestar y autocuidado realizado para SOLCA se impartio los dias 12, 13

y 14 de julio del 2022 dentro de las mismas instalaciones. Donde realizamos el taller en las
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instalaciones, se pudo observar que en los tres dias existié una buena participacion de parte
del personal. En algunas ocasiones, se pudo observar la apertura que ellos tenian para
comentar sus experiencias propias ante el estrés y el burnout.

En un principio se dividi6 al grupo en cinco mesas conformadas por 6 personas. Esta
division se la realizo debido a la actividad de la torre de fideos. Desde el inicio, cada mesa
tenia en el centro los instrumentos que necesitaban para cada actividad. Sin embargo,
tuvimos la obligacion de realizar ciertas modificaciones y adaptar cada dia el taller

dependiendo del numero de asistentes.

Tabla 2.
Cronograma de actividades
CRONOGRAMA ACTIVIDADES
g 2| o
° ol Elel | 2
sl 2el=lgle|=|8 2|23 2|5
Y - c © ©| g ] = S o [ §o) o o}
Descripcion de actividades | I =| 2| =| 3 S|l<| | O| z| &

Planeacién y estructuracion proyecto
Planteamiento de Objetivos Generales y Especificos
Presentacion de plan de Taller a Solca

Objetivos especificos 1

Disefio Talleres y logistica
Plan Piloto Profesores USFQ
Taller Dia 1

Taller Dia 2

Taller Dia 3

Nota: En esta tabla se puede observar un resumen del cronograma de la ejecucion del

proyecto en secuencia cronoldgica.

Evaluacion de Resultados

Para evidenciar los resultados de los talleres impartidos, el departamento de Recursos
Humanos de SOLCA realiz6 una encuesta de satisfaccion, lo cual fue de gran utilidad para
tener una medicion de la expectativa de los participantes, la calidad del material y
herramientas brindadas, del dominio del tema de los instructores, de la efectividad y

aceptacion del taller, asistencia; y finalmente para abrir espacio de sugerencias o comentarios
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adicionales. A continuacion, se podra observar las graficas de los resultados obtenidos en las
encuestas de satisfaccion, las cuales seran de mayor utilidad visual para realizar la

comparacion de los distintos aspectos considerados dentro de nuestro taller.

Figura 2

Encuesta de satisfaccion realizada por SOLCA

1.- NSTRUCTORES Pi|P2| P3| P4 P5 PE|P7|PB| P
Dominio del tema

Capacidad para aclarar y responder a las inquietudes
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Manejo general de la charda
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Sugerencias Instructor:
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Profundizar en of tema emocional
Apicar mas juegos Interactvos
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- EVENTO
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Nota: En esta imagen podemos observar la encuesta de satisfaccion con la evaluacion

correspondiente siguiendo el formato de escala del 1-5.

En la figura 2 podemos observar el formato de encuesta de satisfaccion que se realizo
de forma anonima a cada uno de los participantes al terminar el taller. En donde se evaluaban

a los instructores del taller, la organizacion tanto de SOLCA como del taller y por tltimo el
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evento en general. Cada participante debia llenar las preguntas, evaluando en una escala del 1
al 5, siendo 1 lo mas bajo/ insatisfecho/no esta de acuerdo y 5 como lo mas alto y
completamente satisfecho/de acuerdo. Adicional a esto, los participantes podian escribir
sugerencias o comentarios de retroalimentacion.

Dados los aspectos evaluados por los organizadores, podemos observar el indice de
favorabilidad de los instructores. Como podemos evidenciar existe una incidencia
significativa de puntajes de 4 y 5 respectivamente. Lo que nos indica que en aspectos
generales, el taller tuvo una muy buena aceptacion. No obstante, para poder obtener

resultados comparables, se realiz6 un promedio de las puntuaciones de cada pregunta.

Figura 3

Resultados de la encuesta de satisfaccion

1. INSTRUCTORES Promedio
Dominio del tema 4.69444444
Capacidad para aclarar y responder a las inquietudes 4.72222222
Claridad en la exposicion 4.68571429
Manejo general de la charla 4.80555556
2.- ORGANIZACION

Cumplimiento de la agenda y contenidos del programa 4.89189189
Puntualidad en los horarios de la agenda 4.72222222
3.- EVENTO

El contenido y calidad del material entregado es 4.85294118
La aplicacién practica del conocimiento adquirido en el

lugar de trabajo es 4.81081081
El cumplimiento en mis expectativas sobre el evento es 4.59459459
En general, la calificacion general al evento es 4.72972973

Nota: Preguntas presentadas en la encuesta de satisfaccion con el objetivo de evaluar el taller

impartido a los participantes de SOLCA.
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En lineas generales, en la figura 3 se puede ver que los promedios en cada aspecto
evaluado por los distintos participantes del taller difieren muy poco y estdn completamente
acercados al puntaje mas alto, es decir al nimero 5. Siendo asi, la media més baja con 4,59 y
la media mas alta con 4,89. Son sin duda indicadores significativos de un resultado positivo y
un nivel de satisfaccion alto por parte de los participantes. A continuacion, se podran
observar graficamente las puntuaciones de las preguntas y su diferencia minima de

evaluacion.

Figura 4.

Calificaciones de instructores

Evaluacion Instructores Taller

5.00

4.00

3.00

2.00

1.00

0.00
Dominio deltema Capacidad para Claridad enla Manejo general de
aclarary responder exposicion la charla
alasinquietudes

Evaluacion Instructores

Nota: Grafico comparativo de promedio de evaluacion de los instructores del taller.



Figura 5.

Calificaciones a la organizacion

Organizacion Taller

5.00 —
4.00 ——
3.00 —-
2.00 --

1.00 +

Contenidos del Taller Puntualidad en los horarios de la agenda

Nota: Grafico de barras comparativo entre dos medias de respuesta evaluando la
organizacion del taller, contenido y puntualidad.

Figura 6.

Calificaciones del evento

Evaluacion del Evento

5.00
4.00
3.00
2.00
1.00
0.00
El contenido y La aplicacion Elcumplimiento en En general, la
calidad del material practica del mis expectativas calificacion general
entregado es conocimiento sobre el evento es al evento es
adaquirido en el lugar
de trabajo es

Nota: En este grafico de barras se puede diferenciar los resultados promedio de evaluacion

del evento en cuanto a contenido, aplicacion y cumplimiento.
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Figura 7.

Asistencia al evento por dia

Asistencia Taller
40.00

30.00

20.00

10.00

0.00

Dia1 Dia2 Dia3

Nota: Este grafico de barras se evidencia la asistencia de los tres dias de taller impartidos a
SOLCA.

La asistencia es un factor muy importante a considerar, ya que se puede observar una
variacion durante los tres dias de taller impartidos, siendo asi el ultimo dia con mayor
asistencia. En este caso, las causas de inasistencia eran aspectos justificables dada la
naturaleza de su trabajo. Por ejemplo, en el segundo dia existieron profesionales
diagnosticados con COVID-19 y otros casos en los cuales tuvieron un cambio de turno de
ultimo minuto o reuniones importantes de area. Sin embargo, se tenia planificado una
asistencia de 30 participantes por cada dia de taller. En el primer dia se podria estimar que
asistio el 83% de participantes. El segundo dia asistieron aproximadamente el 50%, el cual
cabe recalcar que fue el grupo mas pequefio del taller, por lo que el taller tuvo que ser
adaptado en temas de logistica de espacio y actividades grupales. Y el ultimo dia hubo una

mayor asistencia con aproximadamente el 110% de participantes.
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CONCLUSIONES

Los talleres impartidos al Hospital de SOLCA tenian como objetivo brindar
herramientas de autocuidado y bienestar. Durante los tres dias pudimos confirmar el nivel de
estrés y burnout que experimentan los participantes debido a la naturaleza de su labor. Si bien
no pudimos realizar una encuesta de bienestar antes de los talleres, el personal de recursos
humanos nos brind6 la informacion, la misma que nos inform6 sobre la situacion en la que se
encontraba el personal y la necesidad que requerian. Por lo que, a través de los talleres nos
pudimos enfocar en brindar informacion, actividades y herramientas para que estos puedan
adquirir habilidades y reflexionar sobre su autocuidado, de tal forma que puedan implementar

en su dia a dia.

Es importante mencionar la variedad de roles o cargos dentro de nuestra audiencia que
asisti6 al taller, entre estos son: personal administrativo, médicos, laboratoristas, trabajadores
sociales, personal de Recursos Humanos, entre otros. Debido a la diversidad de profesionales
el reto fue muy grande, pues debiamos hacer un taller en el cual se incluya las necesidades
generales de todos y que puedan ser aplicables en todas las ramas profesionales posibles. Sin
embargo, el resultado lo pudimos observar a través de la colaboracion de nuestra audiencia,
al realizar las actividades y al compartir experiencias propias. Asimismo, la aceptacion y
efectividad de la informacion y herramientas presentadas, se pudo identificar con la solicitud
de querer tener mas tiempo para el taller o tener estos talleres de forma recurrente por parte
de los beneficiados. El agradecimiento por el tiempo y el espacio nos da la satisfaccion que
logramos cumplir con los objetivos y va relacionado directamente con los promedios de las
puntuaciones de los participantes sobre nuestros talleres. Evidentemente los resultados
obtenidos en la encuesta de satisfaccion, que fue presentado al final del taller a los

participantes, fueron muy positivos y no solo por la audiencia, sino que también el personal
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de Recursos Humanos de SOLCA, esto permiti6 crear un espacio para la retroalimentacion y

consejos de mejora.
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Limitaciones y recomendaciones personales

En este taller de autocuidado dirigido para el personal médico y administrativo de
SOLCA, se pudo identificar varias limitaciones a considerar en el momento de dirigir el
taller. Durante los tres dias del taller existié un nimero variado de personas que asistieron, a
pesar de que el nimero de inscritos por dia era similar en cada taller, la asistencia de estos
vari6 cada dia. Esto gener6 una limitacion importante, porque previamente se asigno ciertas
actividades con cierto nimero de personas y al no presentarse el nimero de personas inscritas
tuvimos la necesidad de reestructurar el grupo de trabajo una vez que el taller ya habia
empezado. Ademads, la impuntualidad fue otra limitacién porque nos tocd retrasar la hora de

comienzo y acortar ciertas actividades para terminar en el tiempo establecido.

Con lo que respecta a recomendaciones, es importante que los expositores estén entre
30 a 40 minutos antes de brindar el taller para poder solventar cualquier adversidad o
imprevisto que pueda surgir en ese momento, como algun problema con el espacio fisico,
tecnoldgico, y demas. También es importante conocer el espacio en donde se trabajara para
poder identificar correctamente el lugar, la posicion de las sillas y asi, adecuar el espacio

dependiendo de las necesidades del expositor o expositores y la de los participantes.
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REFLEXION PERSONAL

El trabajo de Proyecto Integrador sin duda fue una experiencia enriquecedora, no solo
académica sino personalmente también. Es emocionante llegar a la etapa final de la carrera de
Psicologia después de varios anos de esfuerzo y de mucho conocimiento. Por tal motivo, la
guia de los profesores en este proyecto jugé un rol fundamental, asi como las personas que
conformaron parte de este equipo. Tal es la coincidencia que ninguna de las estudiantes del
equipo habiamos tenido interaccion anteriormente, por lo que fue también una oportunidad
para conocernos y trabajar juntas por la misma causa, graduarnos. El trabajo en equipo,
considero que es lo que mas nos ayudoé en todo este proceso, ya que desde el inicio pudimos
establecer fortalezas y debilidades para completarnos entre todas. Asimismo, la colaboracion,
comunicacion y empatia siempre fueron pilares fundamentales para escuchar diferentes
perspectivas, conocimiento, herramientas, tips, e incluso para apoyarnos entre nosotras,

generando asi un gran aporte para el cumplimiento de nuestro Proyecto Integrador.

A pesar de que teniamos como reto el tema del tiempo, considero que fue mucho mas
practico el presentar un trabajo aplicable y que no solo se mantenga de forma teérica o como
plan de propuesta. Esto sirvié de motivacidn para presentar una Taller mas concreto y util
para nuestros participantes, el personal de SOLCA y de esa forma cumplir lo mas cercano a
sus expectativas y solventar su solicitud. Sin duda agradecida por la confianza y oportunidad
para poder ser el primer grupo de Proyecto Integrador en aplicar nuestra propuesta de taller
ante una audiencia muy fundamental en nuestro pais. Fue sumamente enriquecedor, ver la
aceptacion y atencion de nuestros participantes ante nuestra presentacion de taller, lo cual nos
demostr6 que aplicamos las estrategias adecuadas para la audiencia y el cumplimiento de

objetivos. De la misma forma, la retroalimentacion del departamento de Recursos Humanos
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de SOLCA vy de nuestros profesores nos complement6 para definir detalles y puntos clave de
mejora, lo cual es muy importante aplicandolo a la vida cotidiana para poder estar abiertas en

escuchar retroalimentacién y comentarios.

Finalmente, la guia y apoyo durante este proceso es necesario mencionar un
reconocimiento especial, ya que no solo nos dio mas confianza para poder cumplir con todo
lo requerido sino también estructurarlo de forma mas efectiva, con la experiencia y sabiduria

de los profesores de la Universidad San Francisco de Quito.
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ANEXO 1: PRESENTACION

Taller de
Autocuidado
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BINGO HUMANO

Preguntas ¢Como Ganar?
;Tienes Mascota?
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Pueden usar los espaguetis, la cinta y el cordel como quieran.
Pueden romper, pegar, anudar.

La bolsa de papel no se puede utilizar para ningun finy el
malvavisco debe permanecer intacto,

Cuando se acabe el tiempo, nadie puede tocar la estructura, sino
quedaran automaticamente descalificados

Los participantes tendran una limitacién:
#1 no podran usar la mano derecha,

#2 no podran usar la mano izquierda,
#3 no podran ver

#4 no podran hablar

#5 no podran tocar

#6 no tendrdn ninguna limitacion.

TODOS DEBERAN PARTICIPAR!
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Reflexion

¢Como te sentiste
con la actividad?
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Encuesta de fuentes de estrés realizada en
Nueva Zelanda (Self Care in Healthcare,2022)

1.Plazos de entrega y presion de tiempo
2.Carga de trabajo

3.Sistemas y procesos organizacionales
4.Interrupciones frecuentes

5.Tecnologia inadecuada o poco confiable
6.Impacto del trabajo en la familia
7.Disponibilidad de recursos y fondos (para

emplear mas gente que ayude)
8.Cosas sobre las que no se tiene control
9.Conducta y desempeno de colegas
10.Percepcién de mis colegas sobre mi

nacador Color Estrés

Fase ce Eatrés que te

Reaccién MANLENE KTV y
OO0

Fase de Todava somce

Resistencia capaces do
manterer &
Generar adiccion.

Fase AQs wo orcuentta
PoCD estres Gptimo estrés  mucho estrés MAXATO estres ABninsdorn . o bunout y es 1o
e Queremo

wif Care in Helthcare, 2022
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Flsico

Bajas: de 1-4: insatisfecho, te hacen sentir

mal y son en las que debes de trabajar .
Equilibradas: de 5-7: satisfecho pero que

sin duda alguna pueden trabajarse para
aumentar tu satisfaccion en ellas. J%v
Altas: de 8-10: te sientes satisfecho y feliz ) §
de estar en donde te encuentras en cada &
una.

~

ESPIRITUAL
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Herramienta de Continuo

de Bienestar

Como me estoy sintiendo
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Qué son las emociones

Modelo Cognitivo conductual l

PENSAMIENTOS

z N

ACCOONES I e/ SENTIMIENTOS

(Carol Dayana Pardo Morales, 2021)

Situacién Sentimientos Acciones

(Carol Dayana Pardo Morales, 2021)
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Gestion de las emociones

Tips para reducir el estrés

mro-m 8 H \ .; mm.«::::
N rewpiracion profunda.
%4\

Buscar syuds ‘ ) Manterner COMmuUNCacksn
wando 1e neceute con tu famdia y amigos
onocer muy Realizar actividades
Been nuestras ’ dentro Ge la empreta
responabiicades. para sockalizar
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actucies
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Caodigo QR
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N TRODUCCION

Este es un taller de reduccion del estrés,
resiliencia y bienestar para personas que
trabajan en la sanidad.

En el sector sanitario existe una creciente
preocupacion por el hecho de que los
profesionales sanitarios y el personal de
apoyo experimentan cada vez mas problemas
derivados del estrés por la carga de trabajo.
Los resultados de las encuestas muestran que
las enfermedades (que causan bajas
laborales) y el agotamiento son frecuentes,
junto con otros "efectos secundarios” como la
fatiga por compasion, el trauma vicario y la
ansiedad por el cambio.

Es necesario hacer mas para abordar y apoyar
a nuestros trabajadores sanitarios en su
propio autocuidado para que puedan seguir
manteniendo un servicio sanitario de calidad
en nuestras comunidades. La USFQ ha
desarrollado un taller de formacion eficaz
para equipar mejor a todos los trabajadores
sanitarios y apoyar a las personas con
estrategias practicas para mejorar su
bienestar y rendimiento diarios.

El taller de autocuidado en la atencion
sanitaria presenta ideas de psicologia
cognitiva y utiliza un enfoque especifico del
contexto para ayudar a aliviar el estrés, la
ansiedad y el agotamiento y devolver un
mayor equilibrio a la vida, tanto personal
como profesional.
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Este taller informativo e interactivo ayudara a
los participantes a:

e |dentificar los sintomas, las fuentes y la

psicologia de su estrés y por qué el estrés
afecta a las personas de forma diferente.
Entender como funciona su mente y
como determinadas actitudes, creencias y
habitos les mantienen encerrados en
formas de comportamiento poco utiles y a
veces agresivas.

Descubrir el principio clave de
autocuidado que sustenta todas las
estrategias de reduccion del estrés para
mejorar rapidamente las reacciones, la
recuperacion y la resiliencia.

Practicar una serie de estrategias de
afrontamiento que mejoran el bienestar,
entre ellas: reencuadre, gestion de las
emociones, afirmaciones, ensayo mental,
comunicacion asertiva, enfoque de
soluciones, gestion de la energia, quietud
mental, técnicas de relajaciéon rapida y
muchas otras que pueden practicarse
después del taller.

Estableceremos objetivos de autocuidado,
tanto profesionales como personales, y
discutiremos coOmo crear una cultura de
equipo que dé prioridad al bienestar
personal como competencia profesional.

02
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Rompe Hielos

02.

Reflexion Actividad 1

03.

Estrés

04.

Estrés y desempeno

05.

Burnout y agotamiento

06.

Reflexion Estrés

O

Rueda de bienestar
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bienestar
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Afrontamiento
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ROMPE-HIELOS

Bingo Humano

Objetivo: Activacion e integracion grupal.

¢Como se Juega?

N

cComo se
gana?

04




ROMPE-HIELOS

Bingo Humano

Tiene una Pratica deporte |  Tiene hijos Tiene pelo cafe | Es el menor del
mascota grupo
- : Alguien que haya
lepistila ' Alguien que le | Alguien que es recibido un
pizza Sabe bailar guste mayor que tu | trofeo por afios
Superman en servicio
) ; Alguien que :
Toca un Alguien que le | Alguien que fo tenqa Alguien que
instrumento | guste star wars tenga una 8 no bebe café
: fobia facebook
musical
Alguien que Alguien que Alguien que le
Sabe cantar le guste el le guste las Sabe cocinar |  guste lamisma
color rosado montanas musica que a ti
Alguien que le | Alguien que | Le gusta comer | Alguien que le ':E:':';gif
guste el le guste leer fritada gustelaplaya | .o mes que
chocolate o
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ACTIVIDAD 1

Torre de Fideos

OBJETIVOS:
INTEGRANTES:
« |dentificar los distintos tipos de estresores
« Trabajar en grupo, promover el liderazgo, & > bus
: B X conformados
mejorar el rendimiento y, experimentar
por 6 personas

prueba-error.

T ems — |

» 20 espaguetis crudos INSTRUCCIONES:

* 1m de cinta aislante
* 1m de cordel — et

o Se les facilita un kit basico con el que tendran que
construir una estructura que se sostenga por si sola

* 1malvavisco

encima de la mesa y que tenga en lo mas alto la nube

— de golosina. e

* Los participantes disponen de 18 minutos para
lograrlo.

* Cuando se acaba el tiempo, se mide con una cinta
métrica cada una de las estructuras que se mantienen
en pie por si solas.

REGLAS:

* Los participantes pueden usar los espaguetis, la cinta y el
cordel como quieran. Pueden romper, pegar, anudar,

| * La bolsa de papel no se puede utilizar para ningun finy la
nube debe permanecer intacta.

» Cuando acabe el tiempo, nadie puede tocar la estructura, si
no quedaran automaticamente descalificados

* Los participantes tendran una limitacion esta puede
consistir en no utilizar la mano derecha, no ver, no hablar,
no escuchar.
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REFLEXION-. 77 -

.Qué emociones me genero la actividad?

- Tranquilidad
- @

Seguridad Felicidad
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\\l/

REFLEXION". 1.5
cQué me frustro?

cSe asemeja a cosas que Vivo
cotidianamente?

CEPIRED

(Enqué?

cSé trabajar en grupo?



ESTRES

El estrés es una tensiéon creada por tu resistencia a las
circunstancias que son adversas o demandantes.
Circunstancias reales o percibidas. Si no se resuelve, el
estrés crea una serie de dificultades mentales,
emocionales, fisicas y de comportamiento.

Encuesta de fuentes de estrés: Top 10- personales-situacionales-
organizacionales sin importar la organizacion o profesion:

1.Plazos de entrega y presion de tiempo
2.Carga de trabajo

3.Sistemas y procesos organizacionales
4.Interrupciones frecuentes

5.Tecnologia inadecuada o poco confiable
6.Impacto del trabajo en la familia
7.Disponibilidad de recursos y fondos (para emplear mas gente

que ayude)

8.Cosas sobre las que no se tiene control
9.Conducta y desempeno de colegas
10.Percepciéon de mis colegas sobre mi

09

70



71

ESTRES Y DESEMPENO

Una de las ideas fundamentales en este taller es que el estrés es una
resistencia a las demandas que nos han sido impuestas. Mientras
mayor es la resistencia mayor va a ser la respuesta de estrés
experimentada.

El estrés es una tension creada por tu resistencia a las circunstancias
que son adversas o demandantes. Circunstancias reales o percibidas.
Si no se resuelve, el estrés crea una serie de dificultades mentales,
emocionales, fisicas y de comportamiento.

D eStIes optims eces ARG estres MIAITe esTes

Indicador Color Estrés

e Estrésquete
mantiene activo y
motivado.

Fase de Reaccion

* Todavia somos
capaces de
mantener la
presion. Puede
generar adiccion.

Fase de Resistencia

* Aquise encuentra
el burnout yes lo
que queremaos
evitar.

Fase Abrumadora
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BURNOUT/AGOTAMIENTO

El burnout es una respuesta a la exposicion excesiva y persistente al
estrés, a las circunstancias interpersonales dificiles y a la incapacidad
de satisfacer las demandas habituales. El burnout se caracteriza por
"el agotamiento emocional, la sensacion de que los pensamientos
son irreales o no se pertenecen a uno mismo (también conocido
como despersonalizacion) y la reduccion de la realizacion personal”
(23). El burnout también se asocia con una alta implicacion
emocional en ausencia de un apoyo social adecuado o de
satisfaccion laboral. Estas situaciones pueden provocar un aumento
de la wvulnerabilidad y dejar a la persona expuesta al estrés
acumulado y al burnout.

Fatiga por compasion

O-I Marcada por la disminucion de la energia emocional
necesaria para atender a los pacientes.

Trauma vicario

O 2 : Es una reaccion que puede producirse como resultado
de presenciar o conocer hechos traumaticos ocurridos a
otras personas.

Angustia Moral
O 3 ; Definida como la incapacidad de actuar de forma

coherente con los valores personales y profesionales
debido a las limitaciones institucionales y otras externas.

n
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ESTRES

El estrés en su vida

Témese un momento para reflexionar y haga su propia lista de
algunos factores de estrés organizativos, operativos y personales. Esta

lista es para ti, y no se te pedird que la compartas

Organizacional

Personal

12
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Tarjetas de Habitos

e ————
OBIJETIVOS:

* Autoevaluacion sobre su propio bienestar
¢ Concientizarse acerca de cual bienestar
deben mejorar

K

INSTRUCCIONES:

e Cada persona debera pararse en la
= linea, conforme vayan saliendo las =
tarjetas estos deberan dar un paso si
estan cumpliendo con la actividad,
caso contrario deberan permanecer
en su sitio.

REGLAS:

* No deben hacer trampa
- * Ser sinceros =

e No avanzar si no les corresponde
| | | | | |

13



TARJETA DE HABITOS

14
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ACTIVIDAD 2

Rueda del Bienestar

e ————
OBIJETIVOS:

« Medir el bienestar en diversas areas y
encontrar un balance entre ellas.

K

INSTRUCCIONES:

« Cada persona tendra una hoja con
- una rueda en la que deben ir =
puntuando cémo se encuentran en
cada eje.Después deberan observar y
unir cada eje para verificar la forma de
la rueda. Para ello, se realizaran
preguntas que les ayuden a guiarse.

16
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RUEDA DE BIENESTAR

Una rueda de bienestar es un elemento visual que ayuda a
identificar los aspectos del bienestar. La representacién indica
todas las subcategorias de bienestar que contribuyen a tu
bienestar general. Cuando una de estas categorias esta
desequilibrada, puede percibir o sentir que su salud esta
“apagada”. Puede notar que simplemente no esta prosperando
en varias tareas diarias, u ocupaciones.

[o—
=]
H
o
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@
=
=
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HERRAMIENTA DE
CONTINUO DE BIENESTAR

Cémo me estoy sintiendo
Al trabajar en un centro de salud , a menudo no hay tiempo de detenerse y pensar en tu propia salud mental

/  Cuamo

§ Estoy [ Que ha tiempo me | Necesito
cambiado? he sentido |
ien? :;‘ o ayuda

4

Verde: Saludable Amarillo:Reaccionando Naranja: Lesionado Rojo: Enfermo
Usa Herrarmentas de
v afrortarmeento siemples, camina, ¥ Duerme bien y come bien  Esrora de buscar v Obtener ayuda ahora
Patia con amegos, musca ayuda profesionad
v Limita s nocas y los medics o Busca ol 3poyo del los demds W Uama 3 una inea de crisis

19



HERRAMIENTA DE
CONTINUO DE BIENESTAR

Cambios normales del estado
de $ni Nerviosismo, irritabilicad
Tranquilo/seguro Tristeza, abrumado
Buen sentido del humor Sarcasmo exagerado
Toma las cosas con calma Distraido
Concentracibn/enfoque Pensamientos intrusvos
Problemas para dormir, poca
Rendimiento consistente
energis
Cambios en los patrones de
Patrones de suefio normales | alimentacidn. Aumento/perdida
de peso
Energético, fisicamente bien,
peso estable Dsminucion de activdad social
Fsica y sociaimente acthvo Procastinaion
Buen desempefio Consumo regular de akohol
Consumo limitado de alcohol, |  Comportamientos adictivos
Sin atracones regulares
Comportamientos kmtados/ | Impacto debido a consumo de
sin adkaién sustanclas
Sin problemas con el consumo
de sustancias

Acciones a tomar en cada fase

: Reconocer limites, toma de
Centrar en la tarea en cuestién Seacensos s
Dwvidir los problemas en tareas | Descansar lo suficiente, comer, | Sintonice sus propios signos de
Respiracién profunda y Reducir las barreras para pedic
controlada ayuda
Mot identdique y resueiva los Obtenga ayuda lo més pronto
un sisiems de 3poyo problemas temprano posible

Epemplo de responsabilidad
personal

20
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AFRONTAMIENTO

El programa busca ayudar a las personas a trabajar en la fase de
resistencia. Poder afrontar la experiencia diaria con mas facilidad no
hiperactivo, no exhausto durante el dia. Si trabajamos activamente
en la fase de resistencia seremos capaces de mantener nuestra
resiliencia (habilidad de afrontamiento) cope.

La resistencia causa estrés, si liberamos la resistencia mejoraremos la
resiliencia.

21
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APROXIMACIONES

Ol.

it

Aproximacion Interna

<Como estamos percibiendo las situaciones en el trabajooen la
casa? ¢(Esta bien en cédmo pensamos o nos sentimos al respecto?

* Replantear las situaciones

* Manejo emocional

* Uso de afirmaciones y simulaciones mentales para mejorar
nuestra experiencia diaria. El cerebro no sabe la diferencia entre
la experiencia real e imaginaria y podemos practicar a partir de
procesos de simulacion como queremos estar un poco mas
calmados, pacientes, confiados.

Aproximacioén Externa

Ideas y pensamientos que podemos usar para liberar algo de la
resistencia en términos fisiolégicos y conductuales.

* Calmar la mente (Mindfulness o conciencia plena): Enfocar
nuestra atenciéon en el momento presente.

* Manejo de energia: Tomar pausas mas frecuentes a lo largo del
dia.

* Relajadores réapidos: Estrategias simples para liberar algo de la
resistencia y retornar el sistema nervioso y la mente a
normalidad.

22
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GESTION DE LAS EMOCIONES

Estrategias para mejorar tu experiencia vital

Hay al menos tres ideas fundamentales que es Gtil conocer sobre las
emociones y su efecto en nuestro estrés y bienestar en la vida.

e La calidad y la cantidad de tus emociones es lo que determina
como experimentamos la vida. Esto significa que la intensidad de
las emociones, tanto dolorosas como placenteras

e que se experimentan regularmente tienen un gran impacto en el
bienestar general y la perspectiva de la vida.

2: Nuestros pensamientos, emociones y fisiologia trabajan juntos. Si
te encuentras en una situacién emocionalmente estresante (alta
resistencia), durante un largo periodo de tiempo, puedes mejorar tus
emociones haciendo intervenciones positivas a través de tus
pensamientos por ejemplo ejercicios de relajacion.

3: La clave para gestionar eficazmente las situaciones altamente
emocionales es permitirse la oportunidad de expresar las emociones
de forma adecuada en los momentos apropiados.

Puntos a tomar en cuenta:

e Ser mas consciente de tus emociones dominantes y de los
desencadenantes situaciones.

e Reconocer las situaciones o los desencadenantes con antelacién
te ayudara a estar mas preparado para gestionar las emociones
cuando aparezcan.

e Busca un pensamiento que te haga sentir mejor. Normalmente es
muy dificil pasar de una emocién dominante a su polo opuesto de
forma inmediata, para llegar a un pensamiento que te haga sentir
mejor y que sea lo suficientemente util como para darte esa
sensacion de alivio.

e Site encuentras con emociones de gran intensidad, crea un lugar
y un momento privados apropiados para permitirte la

oportunidad de experimentarlas.
23



GESTION DE LAS EMOCIONES

ALGUNOS TIPS INCLUYEN:

e Habla con personas que te apoyen.
El asesoramiento se basa fundamentalmente en la idea de
que cuando las personas tienen la oportunidad de expresar
SuUs emociones, se sienten mejor.

« Consigue una relajacion regular de cuerpo y mente.

El estrés mental y emocional crénico puede crear tension
en los musculos y tendones del cuerpo. Un masajista
capacitado, o un profesional similar, que libere la tensién
de forma regular puede ayudarte a mantener un
cuerpo/mente relajado.

« Aumenta tu nivel de ejercicio.

Hay un dicho en el gimnasio: "las rupturas construyen
cuerpos". Los traumas emocionales, como una relacién rota,
pueden liberarse trabajando enérgicamente. Sin embargo,
no tiene por qué ser tan extremo. La carga emocional de la
frustracion, la preocupacién, el enfado, el desamor y la
decepcién, que se experimentan habitualmente en el
trabajo, pueden liberarse haciendo un poco mas de
ejercicio

e« Cultiva deliberadamente una mentalidad positiva.

Una forma uatil de contrarrestar el estrés emocional es
buscar deliberadamente oportunidades en su experiencia
para acentuar las emociones placenteras en su vida.
Algunas de las mentalidades mas utiles que permiten la
expresién de emociones positivas son el perddén, Ila
amabilidad y la gratitud.

* Perdon.

Uno de los mayores exponentes del perdén es el Dalai
Lama. Si te aferras al dolor por haber sido agraviado en el
pasado, te causara mas dolor psicolégico y fisiolégico.

24
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GESTION DE LAS EMOCIONES

Amabilidad:

e Ser amable y preocuparse por el bienestar de los demas es algo
que se discute en muchos articulos relacionados con la felicidad
humana.

e Los comportamientos amables pueden conducir a una cascada
positiva de consecuencias sociales, mejora de las emociones y de
la quimica cerebral tu cerebro libera endorfinas y otras sustancias
quimicas que inducen al placer.

Gratitud:

e Los beneficios positivos de practicar una mentalidad de gratitud
son amplios y variados. Muchas religiones creen que la gratitud es
la raiz de la alegria.

e Los estudios cientificos han demostrado que practicar la gratitud
durante solo cinco minutos al dia mejora la personalidad, la salud,
las relaciones, la carrera y la calidad de las emociones.

También puedes practicar la invocacion deliberada de sentimientos
de gratitud de muy diversas maneras. Por ejemplo:

e Gratitud situacional: Haga una pausa durante un momento en
cualquier situacién. Fijate en tu entorno externo y observa lo que
estd ocurriendo. ;Qué podrias apreciar en este momento?

e Gratitud por la naturaleza: Practica el sentimiento de gratitud
por vivir donde vives. ;Alguna vez te has detenido a observar las
estaciones, los ciclos de expansion y contraccion de la naturaleza?

e Autogratitud: Practica el sentimiento de gratitud hacia ti mismo.
¢En qué te ha convertido el mundo? (Eres una persona
"agradable" o un alma vieja ¢Sientes gratitud por tu aspecto, o
por el estado de tu mente/cuerpo?

e Gratitud social: Practica el sentimiento de gratitud por las
personas importantes en tu vida y las relaciones que hacen que tu
vida tenga sentido. Piensa en los miembros de tu familia, en tus
amigos, en tus companeros de trabajo, en tus héroes personales y
llena tu mente/cuerpo de sentimientos de gratitud mientras
imaginas lo importantes que son para ti.

e Gratitud espiritual: Practica el sentimiento de gratitud por tu fe
(si la tienes). ;Confias en tu camino para conocer a Dios, un poder
superior o algo mas grande que tu?

25
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RELAJANTES RAPIDOS

Siempre es util tener una seleccion de relajantes rapidos en su "caja
de herramientas" para acceder inmediatamente a ellos cuando surja
la necesidad en el trabajo. Tanto si necesita una estrategia de
afrontamiento después de una reunidon muy estresante, como si
simplemente quiere aliviar la tension en el cuello o los hombros, aqui
tiene algunas sugerencias utiles.

Ol.

ar

03.

Postura de pie

Puedes mantener una postura relajada cuando estés de
pie. Cologque su atencion en la parte inferior del cuerpo.
Mantenga las rodillas ligeramente dobladas y la espalda
recta. Lleva tu atencion a la parte superior del cuerpo:
respira profundamente en el diafragma, libera cualquier
tension en el torso, sube y baja los hombros, gira la
cabeza de lado a lado, estira y relaja la mandibula, abre
bien los ojos. Respira profundamente. Utiliza la
afirmacion "Pausa - Respiracion - Sonrisa".

Imagina

Coloca una imagen de una escena de |la naturaleza a la
vista con frecuencia, en un salvapantallas del
computador o en una foto en la pared o en el escritorio.
Las investigaciones sobre el escaner cerebral sugieren
que mirar y/o imaginar una escena tranquila estimula las
hormonas que reducen el estrés. (Los dentistas colocan
escenas tranquilas en el techo para que los pacientes las
vean). ¢ Donde podrias poner una foto de tu destino de
vacaciones favorito para ti? ay retornar el sistema
nervioso y la mente a normalidad.

Hablalo

La oportunidad de hablar con alguien sobre coémo te sientes ayuda a
aliviar la tensién interna. Pregunta a alguien si quiere tomar un "café
y charlar".

26
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MANEJO DE ENERGIA

Cestionar la energia se relaciona directamente con el cuerpo, la
mente, las emociones y el espiritu. Depende de como se perciba la
realidad se va a ir dando el estado de animo.

Ol.

874

8 =

O4.

Cestionar la energia y el tiempo, lo que se realice en
pleno rendimiento y buenas condiciones seran de buena
calidad.

Generar una serie de habitos y rituales, para asi mantener
el mismo nivel de energia desde la manana.

Tomar pausas para mejorar la energia fisica, son habitos
que son fundamentales para las tareas diarias. Una de
ellas es el comer a menudo, es decir tomar ciertos
descansos para comer y asi estabilizar los niveles de
glucosa y evitar picos o bajadas de la misma, asi como
ayudar a mejorar la energia.

Tomar descansos, después de los 90 a 120 minutos el
cuerpo da senales como bostezos, hambre, dificultad en
concentrarse, por lo que es importante tomar un
descanso, en donde se camine, beba agua y airee por
unos Minutos.
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EMOCIONES DOLOROSAS

AUTOESTIMA'Y £ SECURIDAD Y
RESPETO PR GO PROTECCION
* Enfadado * Abandonado
¢ Criticado * Desechado * Abusado
* Desagradado * Confundido * Temeroso
* Avergonzado * Decepcionado * Atacado
* Humillado * Ignorado ¢ Defensivo
¢ |nferior * Insignificante * Asustado
* |nsultado ¢ Invisible * Inseguro
* Aleccionado ¢ Solitario ¢ Intimidado
* Burlado * Incomprendido e Sobreprotegido
* Ofendido * Rechazado * Aterrorizado
* Despreciado * No importante * Amenazado
* Resentido ¢ Infeliz ¢ Subprotegido
* Estereotipado * No amado * Violentado
¢ Inutil * No apoyado
CONFIANZA 'Y
LIBERTAD Y CONTROL JUSTICIAY VERDAD APERTURA
¢ Controlados
* Impuestos ¢ Inculpado
¢ Inhibidos * Enganado
* |rritados * Descreido
* Frustrados * Acusado * Cinico
* Manipulados falsamente ¢ Vigilado
* Obligados ¢ Culpable * Escéptico
¢ Sobrecontrolados ¢ Interrogado ¢ Desconfiado
* |mpotentes e Juzgado
* Presionados * Mentido
* Asfixiados ¢ Castigado

* Atrapados

29
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EMOCIONES AGRADABLES

AUTOESTIMAY
RESPETO

AMORY
CONEXION

SEGURIDAD Y
PROTECCION

Admirado Asegu
rado Confiade C
ontenido Digno
Feliz Impreso No
juzgado Respeta
do Seguro de si

Apreciado Acept
ado Carinoso Cui
dadoso Compro
metido Animado
Importante Ama
do Apasionado Si

Cuidada Curiosa
Juguetona Prote
gida Lista Segur

Lzt gnificativo Apoya a Fuerte
Superior Valorad 4o Entendkio Q
A uerido Maravillos
o
LIBERTAD Y JUSTICIAY CONFIANZAY
CONTROL VERDAD APERTURA

Capaz Despreoc
upado Valiente D
ecidido Eficaz Ex
pansivo Expresiv
o En
control Influyent
e Desinhibido P
otente Relajado
Fuerte Bien
organizado

Creido Cierto Fie

| Genuino Agrad

ecido Imparcial |

nformado Leal Si

ncero Agradecid
o Validado

Aprobar Asegura
r Creer Alegre C
onfiar Esperar Fi
el Amable Esper
anzado Inspirado
Conmovido Opt
imista Abierto C
onfiar
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TU BIENESTAR EMOCIONAL

Escoge las seis emociones mas fuertes que sientes regularmente de las
listas de "dolor" y "placer". Pon un nombre a las emociones en la rueda de
balance (pagina siguiente) y sombrea desde el centro para ilustrar la
frecuencia con la que las sientes. Coloca las emociones placenteras por
encima de la linea de puntos y las dolorosas por debajo. Aqui tienes un
ejemplo:

Pleasurable
Painful

Enumera tus tres emociones dolorosas mas habituales con el titulo de la
seccion en la que se encuentran. A continuacion, describe brevemente el
contexto o los contextos de tu vida en los que se producen.

A medida que avancemos en este taller, estudiaremos los pasos a seguir para
ayudar a reducir estas emociones.
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TU BIENESTAR EMOCIONAL

Aunque experimentamos la vida a través de un amplio abanico
de emociones, suelen ser |la calidad y |la cantidad de estas las
que mas influyen en nuestra experiencia diaria y en nuestros

niveles de estrés. A continuacién, se presentan algunas listas de

emociones, clasificadas en seis necesidades humanas basicas.
El primer grupo de emociones podria describirse como
doloroso, mientras que el segundo grupo contiene emociones
mas placenteras. Independientemente de su calidad, es mas atil
pensar en nuestras emociones de forma neutral, como un
sistema de guia, simplemente una llamada a la acciéon. Para
tomar conciencia de la calidad y cantidad actual de sus
emociones, marque con un circulo en la lista las emociones que
siente regularmente.
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CREENCIAS

FUNDAMENTALES

1 Baja potencia/control/valor

Puntaje 1-5

S Gran potencia/control/valor

Tener pocas aspiraciones,
objetivos vagos, si es que los
hay, evitar comprometerse con
las cosas y carecer de
resiliencia.

Comprometerse con objetivos
claros y desafiantes, mantener
el compromiso y el esfuerzo
cuando las cosas van mal.

Percibir las tareas como una
amenaza y derrumbarse o
culpar a los demas cuando las
cosas van mal.

Abordar las tareas como retos
positivos que hay que superar y
asumir la responsabilidad de los
errores.

Evitar asumir la responsabilidad
y percibir la responsabilidad
personal como una culpa

Asumir voluntariamente la
responsabilidad del
comportamiento, las elecciones
y los resultados.

Centrarse en uno mMismo y no
en la tarea, insistir en las
debilidades personales y no
centrarse en la solucion.

Céntrate en la tarea, noen ti
mismo, y crea soluciones
flexibles para lograr el objetivo
final.

Atribuir el fracaso a la falta de
capacidad y percibir la
busqueda de apoyo como una
debilidad.

Aumentar el esfuerzo ante los
contratiempos, buscar de buen
grado la ayuda y la formacion
para lograr el resultado.

No construir relaciones de
calidad y adoptar
comportamientos que socavan
la salud mental.

Construir relaciones de calidad
y duraderas que apoyen la
consecucion de objetivos y la
salud mental.

Tener una alta susceptibilidad al
estrés, ansiedad y depresion y
se quedan atascados en un
ciclo negativo.

Baja vulnerabilidad al estrés, la
ansiedad y la depresion y toman
medidas para reducir la

tension.

No desafian los bloqueos a la
consecucion de los objetivos, lo
compensan quejandose y
culpando a los demas.

Dan su opinién y mantienen
conversaciones dificiles si es
necesario para que las cosas
avancen hacia el resultado.
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Haz un cambio: Construye tus propias creencias. Aumentar tus
niveles de poder, control y valor tendra un impacto inmediato y
significativo en tus comportamientos y relaciones. EI
reconocimiento del éxito y de la contribucién tiene que
convertirse en algo aceptable, c6modo y luego habitual para tiy
para los grupos en los que vives y trabajas.

Agradece y reconoce: Si alguien le hace un cumplido, di
“gracias" y asegurate de reconocer en su interior que se trata de
una buena noticia para usted y sobre usted. Cada vez que haces
esto, aumentas tu sensacion de autoeficacia y autoestima.

Siéntase comodo con los logros. Cuando consigas algo o tengas
un buen rendimiento, recondocelo y agradécelo a ti mismo. Se
trata de un reconocimiento interno, por lo que los demas no lo
percibiran como arrogante. Para empezar, puede que tenga que
“fingir" que se siente comodo reconociendo los éxitos hasta que
se acostumbre. Sea disciplinado con este nuevo
comportamiento hasta que se convierta en algo habitual.
Supondra una enorme diferencia en tus sentimientos de poder,
control y valor.

Pruebe esto - jtarea! Antes de que termine el dia de hoy, haz
cumplidos genuinos a tres personas: una persona que conozcas
bien, un conocido y una persona que no conozcas en absoluto.
cComo te sentiste al hacerlo y como te sentiste una vez que lo
hiciste?
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El sesgo de autoestima

Tendencia a verse a si mismo como menos
sesgado que otras personas y a ver mas
505905 en los demas que en uno Mismo.

El sesgo de confirmacion

Tendencia a buscar, interpretar y recordar

la informacién que coincide con una idea
preconcebida. Es la razon por la que nos

sentimos comodos con las ideas que
creemos que son verdaderas y
descartamos [y nos molestamos), cualquier
sugerencia que pueda ser contraria - @
pasar de lo valida que pueda ser!

El sesgo intragrupal

La tendencia a quedarnos con las creencias
del grupo preferido con el que tenemos un
sentimiento de pertenencia, Puede hacer
que sobrestimemos las capacidades y el
valor de nuestro grupo inmediato a
expensas de las personas que no
conocemos realmente, hasta el punto de
sospechar y temer a los demas.

El sesgo del conocimiento

Tendencia de las personas bien informadas
a tener dificultades para recibir
informacién y orientacion de personas
percibidas como menos informadas o
cualificadas. Esto puede cerrar las
oportunidades de aprendizaje.

El sesgo del statu quo

La tendencia a querer que 1as cosas sigan
igual. Provoca una gran disonancia cuando
el cambio esta a punto de producirse.

El sesgo del carro de la
muerte

La tendencia a creer y hacer cosas porque
“todo el mundo” lo hace, sin considerar
logicamente si la accion es apropiada para
usted, sus creencias y valores,

El sesgo de seleccion
observacional

El efecto de notar de repente cosas que
antes no notdbamos tanto, y asumimos
erréneamente que simplemente no
estaban ahi. Un ejemplo perfecto es lo que
ocurre después de comprar un articulo
nuevo e inexplicablemente empezamos a
ver el mismo articulo en todas partes.

El Sesgo de Escalada
Irracional

Tendencia a justificar el aumento de la
inversion en una decision, basandose en
una inversion previa acumulada, a pesar de
las nuevas pruebas que sugieren que la
decision podria ser errénea.

El sesgo de correlacion
ilusoria

Percepcion inexacta de una relacién causa-
efecto entre dos acontecimientos no
relacionados.

El sesgo de negatividad

La tendencia a recordar mas facilmente los
recuerdos negativos en comparacion con
los positivos.

El sesgo del efecto
avestruz

La tendencia a ignorar una situaciéon
negativa evidente, a pesar de la evidencia
de que es necesario un cambio.
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RENOVACION DE LA ENERGIA:
GESTIONAR TU ENERGIA EN
EL TRABAJO

e ;Has conocido alguna vez a personas que llegan al trabajo
con un aspecto agotado y, al final del dia, aun peor?
Tal vez esa persona sea usted. Sin embargo, también existen
esas personas que, por mucho que hagan, siempre parecen
tener energia para hacer mas.

e ;Qué es lo que marca la diferencia?
Tiene mucho que ver con la forma en que lleva su dia: qué
comportamientos le dan energia y qué comportamientos la
agotan.

e« En general, se entiende que el cuerpo humano tiene
ritmos que dirigen nuestros niveles de energia, estado de
alerta, concentracién, estado de animo, etc.

e Por ejemplo, si es una "persona matutina" o un "buho
nocturno”, es decir, los momentos del dia en los que se
siente con mas energia y alerta. Sin embargo, estos ritmos
pueden ser aun mas definidos en lo que se conoce como
ritmos ultradianos: aquellos ciclos de menos de 24 horas,
como el parpadeo de los ojos, la respiracion, el ritmo del
calor y los patrones de sueno.

36
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RENOVACION DE LA ENERGIA:
GESTIONAR TU ENERGIA EN
EL TRABAJO

e Uno de nuestros ritmos ultradianos es el ciclo BRAC: Ciclo Basico
de Descanso-Actividad.

e La media es de 90 minutos, y la primera mitad del ciclo nos
permite estar mas enérgicos, alerta y concentrados.

e La segunda mitad se caracteriza por una actividad cerebral que se
ralentiza y nos hace sentir un poco adormilados. Esto nos lleva a
encontrar formas de renovar nuestro ciclo energético personal
cada 90 minutos.

A continuacion, se presentan algunas sugerencias de renovacion de
energia para cada categoria.

e Pensamientos: Centrar la atencién en una cosa a la vez
(programar y priorizar mejor); replantear un reto, utilizar el
enfoque de la solucién; pensar en los aspectos positivos dentro de
las situaciones dificiles

e Emociones: recordar algo divertido para invocar la risa; imaginar
algo emocionante; invocar sentimientos de gratitud, amor,
libertad o alegria; ser amable e interesarse por la vida de los
demas.

e Cuerpo: dedicar tiempo a mejorar los habitos nutricionales; hacer
ejercicio con mas regularidad; dedicar momentos al descanso y la
relajacion; eliminar los comportamientos nocturnos que impiden
dormir bien (tiempo de pantalla hasta altas horas de la noche).

e« Comportamientos: centrarse en actividades significativas;
rodearse de personas que le apoyen; hacer un trabajo que le
proporcione placer y un sentido de propésito; estar en la
naturaleza; desarrollar rituales positivos, como practicar la
meditacion de atencion plena cada dia; alinear sus
comportamientos con sus valores.
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Por favor, marque las afirmaciones siguientes que sean ciertas para
usted, en este momento. Pensamientos

__ Tengo dificultades para concentrarme en una cosa a la vez, y me
distraigo facilmente durante el dia, especialmente con las llamadas
teleféonicas y el correo electronico.

__ Paso gran parte del dia reaccionando a las crisis y demandas
inmediatas, en lugar de centrarme en actividades con valor a largo
plazo y alto potencial de cambio positivo.

__ No me tomo suficiente tiempo para la reflexién personal o
profesional, la elaboracion de estrategias o el pensamiento creativo.

- A menudo me encuentro en un aprieto, pensando en coémo
mejorar mi equilibrio entre el trabajo y la vida privada.

Emociones
__ Con frecuencia me siento irritable, impaciente o ansioso en el
trabajo, especialmente cuando este es muy exigente.

__ No tengo suficiente tiempo con mi familia y seres queridos, y
cuando estoy con ellos, estoy en otro lugar de mi mente.

__ Me frustra tener muy poco tiempo para las actividades que mas
me gustan.

__ No me detengo con la suficiente frecuencia para expresar mi
agradecimiento a los demas o estar agradecido por las personas y las
cosas que hay en mi vida.

Cuerpo
__No duermo regularmente al menos siete u ocho horas, y a menudo
me despierto sintiéndome cansado.

__ Con frecuencia me salto las comidas, o me conformo con algo
rapido y comodo que no es nutritivo.

__ A menudo no hago suficiente ejercicio (movimiento cardiovascular
y de fuerza)

__No me tomo descansos regulares durante el dia para renovarme y
recargarme de verdad. Por ejemplo, suelo almorzar en mi escritorio,
si es que lo hago.
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EVALUACION DE ENERGIA

Comportamientos
. No paso suficiente tiempo en el trabajo haciendo lo que mejor sé
hacer y lo que mas me gusta.

- Hay diferencias significativas entre lo que digo que es mas
importante para mi en mi vida y cémo asigno realmente mi tiempo y
energia.

- Mis decisiones en el trabajo estan mas influenciadas por
exigencias externas que por un sentido fuerte y claro de mi propio
proposito.

__ No invierto suficiente tiempo y energia en marcar una diferencia
positiva para los demas o para el mundo.

:Como es su energia en general? Sume el numero de afirmaciones
marcadas: __

Guia de puntuaciones

0-3: Excelentes habilidades de gestion de la energia

4-6: Habilidades razonables de gestion de la energia

7-10: Déficits significativos de gestién de la energia

11-16: Una crisis de gestion de la energia en toda regla

¢ENn qué necesita trabajar?
Numero de marcas en cada categoria:
Pensamientos __ Emociones __ Cuerpo __ Espiritu __

Guia de puntuaciones de las categorias

0: Excelentes habilidades de gestiéon de la energia
1: Fuertes habilidades de gestion de la energia

2: Déficits significativos

3: Malas habilidades de gestién de la energia

4: Una crisis de energia en toda regla
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Pregunta de enfoque: ;Cudl es la UNICA COSA que podrias
comprometerte a hacer ahora mismo para mejorar tu gestion de la
energia y que supondria la MAYOR DIFERENCIA en tu vida? Por
ejemplo: podrias crear una "sala de renovacion" en el trabajo y
empezar a hacer descansos regulares para renovarte cada 90
minutos. (Nota: puede que veas oportunidades para hacer mas de
una cosa, pero empezar con una por ahora reforzard tu impulso para
el cambio cuando experimentes coémo puede mejorar tu bienestar).
Mi UNICA COSA para mejorar utilizando la gestién de la energia en
mi vida ahora mismo es:

Pregunta de enfoque: (Qué te inspira a querer hacer este cambio?
¢Cual es tu gran PORQUE? ;Quizas un Estiramiento de Consecuencia
podria ser atil aqui?

Anota en tus paginas de accion las ideas que quieras utilizar y
compartir con otros.
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ANEXO 3: VIDEO DE AGRADECIMIENTO

https://youtu.be/nhcle hEDxA
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ANEXO 4: FOTOS DE LOS TALLERES REALIZADOS EN SOLCA
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ANEXO 5: ENCUESTA REALIZADA A LOS PARTICIPANTES DEL TALLER
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I EVALUACION DE EVENTOS DE CAPAQTACON

"ii v EVENTO: LA IMPORTANCIA DEL AUTOCUIDADO m
FECHA:

BCUACOR
WUCLED DE GRATO ey ]

Instrucciones: Estimado Participante:

Esta encuesta tiene como objetivo conocer su grado de satisfaccién con diferentes aspectos que son fundamentales para el
éxito de un proceso de capacditacidon y/o desarrollo, sea éste interno o externo, La encuesta es andnima, (no es necesario que
anote sus nombres).

A continuacién encontrard S opciones para responder a cada aspecto que deseamos evaluar. Marque con una (x) la casilla
correspondiente al nimero que mejor identifica su evaluacién. Si un aspecto no aplica, por favor déjela en blanco.
Opciones de identificacién:
1. Malo
2. Regular
3. Bueno
4. Muy Bueno
S. Excelente

1.- SOBRE EL INSTRUCTOR

Conocimiento del tema

Capacisad para responder o achrar Inguietudes.
Caridad en B exposciin

Manejo general del cbjetvo

SUGERENCIAS PARA EL INSTRUCTOR:

2.- SOBRE LA ORGANIZACION

Cumpimiento de I agenda y contenidos del programa.
Puntualidad en 105 horarios de B agenda

SUGERENCIAS PARA LA ORGANIZACION:

3.- SOBRE EL EVENTO

El contenido y calidad del material entregado es

La aplcacién prictica del conocimiento adquirido en o lugar de
trabjo es

El cumplmiento en mis expectativas sotve el evento es

En general, la calficaciin general al evento es

SUGERENCIAS PARA LA EVENTO:

Le agradecemos por su tempo y partic pacion.



