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Introduccion: A partir del reconocimiento del estrés laboral en trabajadores
hospitalarios como un factor de riesgo psicosocial, se implementd un programa de
afrontamiento del estrés, como medida preventiva frente a la aparicion de problemas en la
salud integral en los colaboradores de la institucidén hospitalaria. Objetivo: Describir la
implementacion del programa uno dos tres para afrontar el estrés en los colaboradores de
los servicios de gestion de la informacion y servicio farmacéutico de un hospital pediatrico
de tercer nivel. Metodologia: El programa se implement6 con base en el ciclo PHVA,
mediante una serie de etapas y fases, siguiendo una metodologia cualitativa con enfoque
histérico hermenéutico y un de disefio estudio de caso. Resultados Se evidencia en los
colaboradores un posicionamiento critico frente a su realidad, reconociendo la necesidad y
motivacion para practicar lo aprendido en pro del mejoramiento de sus dinamicas laborales.
Conclusiones: El programa contribuye al desarrollo de acciones para el fortalecimiento de
entornos saludables, impactando positivamente en el colaborador, evidenciandose la
necesidad de implementarlo en otros servicios de la organizacion.

Palabras clave: Psicologia, estrés laboral, salud mental, intervencién, seguridad en el

trabajo.
Abstract

Introduction: Based on the recognition of work stress in hospital workers as a
psychosocial risk factor, a program to deal with stress was implemented as a preventive
measure against the appearance of integral health problems in the collaborators of the
hospital institution. Objective: To understand the impact of the implementation of the
“One, Two, Three to deal with stress” program in prioritized collaborators of a high
complexity pediatric hospital. Methodology: The program was implemented based on the
PHVA cycle, through a series of stages and phases, following a qualitative methodology
with a historical hermeneutic approach and a case study design. Results: It is evident, the
collaborators have a critical stance towards their reality, recognizing the need and
motivation to practice what they have learnt in order to improve their work dynamics.
Conclusions: The program contributes to the development of actions for the strengthening
of healthy environments which impact positively on the collaborator, evidencing the need to
implement it in other services of the organization.

Keywords: Intervention, mental health, occupational safety, occupational stress,

psychology.
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El estrés laboral es una enfermedad de origen profesional la cual, comprende un
patrén de reacciones emocionales, cognitivas y conductuales ante eventos abrumadores o
exigentes en el contenido, la organizacion y el ambiente del trabajo (Organizacion Mundial
de la Salud [OMS], 2008). siendo consistente con la Resolucién 2646 de Colombia
(Ministerio de la Proteccidon Social, 2008) considerando al estrés laboral como un factor de
riesgo psicosocial, que se puede originar por diferentes factores como la sobrecarga laboral,
labores repetitivas, turnos extras, horarios nocturnos y estresores fisicos, entre otros. Por lo
cual, se establecen disposiciones para la intervenciéon y monitoreo; Decreto 2566
(Presidencia de la Republica, 2009) establece tabla de enfermedades profesionales y se
menciona las causadas por el estrésEl estrés laboral representa una amenaza para la salud y
bienestar de los colaboradores (Restrepo, 2021), reflejandose en diferentes aspectos a nivel
psicoldgico, la depresion, la ansiedad y el Sindrome de Burnout; a nivel fisiolégico,
trastornos cardiovasculares, respiratorios, gastrointestinales, musculares, dermatolégicos o
inmunologicos (Gaspirc, 2016); respecto al area laboral y organizacional se ha observado
disminucion del rendimiento en el trabajo, bajo compromiso, desinterés por las labores
realizadas y sensacion de sobrecarga laboral, aumentando el riesgo de que se presenten
accidentes laborales, ausentismo, rotacion de personal y deterioro del rendimiento (Idarraga
y Gomez, 2021).

Es importante destacar que las profesiones adscritas al campo de la salud, estan mas

expuestas a la aparicion de estrés laboral, probablemente por el constante contacto con otras




personas (demanda emocional) y la alta responsabilidad social que representa su labor, lo
que conlleva a trabajar bajo alta presion, fatiga psicologica, fisica y emocional (Garcia y Gil,
2016; Sarsosa y Charria, 2017).El personal farmacéutico y administrativo, como parte de
esta poblacion, estd expuesto a presentar altos niveles de estrés, asociados a la naturaleza de
su trabajo, debido a la alta demanda en los servicios que se prestan en el area, necesidades
diarias del proceso, trabajo bajo presion en largos periodos de tiempo que implican intensa
concentracion.

Haciendo énfasis en el servicio farmacéutico, los colaboradores podrian estar
expuestos a situaciones precipitantes de estrés laboral, dadas las condiciones fisico
ambientales donde laboran y los equipos que utilizan para realizar sus tareas cotidianas
(Carbajal, 2017), adicional a lo anterior en el personal administrativo, el estrés puede
aumentar en determinadas circunstancias por factores organizacionales, institucionales,
macroestructurales o personales (Zaldua y Lodieu, 2010), prevaleciendo una alta exposicion
y sus consecuencias asociadas al ~ estrés laboral  (Ramos, 2021).

En la revision de literatura sobre el estrés laboral, se ha evidenciado que en los
profesionales del campo de la salud, el estrés puede afectar el desempefio de los
colaboradores (Ramos, 2021); Por lo anterior, Ulloa (2021)  recomienda la
elaboracion e implementacion de planes estratégicos enfocados al manejo del estrés y las
condiciones laborales de los trabajadores (Carbajal, 2017) como aspecto que aporta en el

desempeno laboral. Adicionalmente, Moreno y Zuiiiga (2015) en su investigacion realizada




con colaboradores de la Fundacion Hospital San Pedro de Pasto, mencionan que el
estrés afecta no solo el desempefio, sino también la satisfaccion laboral.

Sarsosa y Charria (2017) realizaron una investigacion con el proposito de identificar
el nivel de estrés laboral en personal con cargos asistenciales, en las instituciones de salud de
la ciudad de Cali, los resultados arrojaron que los altos niveles de estrés se relacionan con
sintomas fisioldgicos, intelectuales y laborales, destacando que en el sector salud, la
prevalencia del estrés estd asociada a las caracteristicas del rol y a las condiciones laborales.
Por su parte Restrepo (2021), realizé un estudio con el objetivo de establecer las estrategias
de afrontamiento y los niveles de estrés que presenta el personal de salud en el Hospital la
Misericordia de Armenia, encontrando que las estrategias centradas en la emocion y en el
problema, como la resolucién de conflicto, denotan  mayor relevancia para afrontar
eventos estresantes s. Cabe resaltar que las estrategias de afrontamiento cumplen con
un papel fundamental como variables moduladoras, que regulan el impacto de los estresores
(Ruiz, Martinez, Lépez y Ferndndez, 2016).

En Colombia, se ha planteado el Protocolo de intervencion de factores psicosociales
para trabajadores de la salud y asistencia social (Ministerio del Trabajo, 2019) da cuenta de
procesos de intervencion desde el ciclo PHVA, al respecto Garcia, Quispe y Raéz (2003)
mencionan que el ciclo de Deming o ciclo PHVA el cual representa la mejora continua en
las organizaciones, el cual estd integrado por 4 apartados correspondiendo a la planear,

hacer, verificar y actuar. El proceso de intervencion se articuld con la prevencion secundaria




(Colimon, 2010) del estrés laboral, a partir de la medicion de la bateria de riesgo psicosocial
en el Hospital, se determin6 como areas con mayor indices de sintomatologia de estrés la
Gestion de Informacion y Servicio Farmacéutico. Por ello, se propone desplegar un proceso
de intervencion inicial desde un estudio de caso desde el personal administrativo del
hospital, para posteriormente replicarlo con las demas areas administrativas del Hospital y
asi generar un tratamiento adecuado para el control de la enfermedad y evitar su progreso.
Por lo anterior, el presente tiene como objetivo fue  describir las percepciones
sobre la implementa ciondel programa “Uno, dos, tres para afrontar el estrés” n
enfocado a brindar herramientas para el afrontamiento del estrés, como una medida
preventiva frente a la aparicién de problemas en la salud integral en las areas
administrativas de gestion de la informaciony  servicio farmacéutico de los colaboradores
de un hospital pediatrico de alta complejidad, con el fin de propiciar bienestar, preservar la
calidad de vida laboral y facilitar el ejercicio de los roles (Galvis y Cerquera, 2013).Se
realizo una revisidon documental de procesos de intervenciones anteriores en el contexto, los
anteriores se basaban en el desarrollo de talleres en determinados espacios y no se
articulaban a integrar un proceso de intervencidn por etapas, que pueda convertirse en
capacidad instalada en el Hospital y con ello permita  describir, interpretar y ampliar el
conocimiento y sustentacion tedrica frente a la implementacién de programas de
intervencion en salud mental laboral en personal administrativo de hospital pediatrico de

alta complejidad.




Para implementar el programa se tuvo en cuenta el Modelo Transaccional de Estrés
y Afrontamiento de Lazarus y Folkman (1984 como se cit6 en Rodriguez, Zuiiga,
Contreras, Gana y Fortunato, 2016), el cual define el estrés como un fendémeno contextual y
el afrontamiento como un proceso dinamico de evaluacion y reevaluacion del repertorio de
estrategias cognitivas y/o conductuales, y su funcion es reducir o mitigar los efectos del
estrés psicologico. Por lo descrito anteriormente, se establecid que la fase de intervencion, se
articule a desarrollar estrategias de afrontamiento centradas la dimension fisiologica,
cognitiva y emocional. al comprender que el estrés laboral como constructo dinamico. Al
respecto Hermosa y Perilla (2015) refieren que los procesos cognitivos y las reacciones
emocionales que mantienen la interaccion entre la persona y el ambiente. Desde la
psicologia de la salud ocupacional la prevencién de enfermedades relacionadas con riesgo
psicosocial y los procesos de intervencidn contextualizada a estrategias institucionales que
den impacto en los contextos de trabajo, se convierte en un elemento prioritario, que vaya
mas alla del diagnostico (Gil Monte, 2012; Hermosa y Perilla, 2015).

Metodologia

La presente investigacion obedece a un paradigma cualitativo con enfoque historico
hermenéutico y un disefio de estudio de caso, puesto que se busca describir las percepciones
de la implementacion del programa “uno, dos, tres, para afrontar el estrés” en los
colaboradores de los servicios de gestion de la informacidn y servicio farmacéutico de un

hospital pediatrico de tercer nivel, ademas permite proveer de informacion y conocimiento




respecto al manejo del riesgo psicosocial que supone el estrés laboral en los colaboradores
hospitalarios (Hernandez, Fernandez y Baptista, 2014). Serrano (1994 citado por Lopez,
2001), menciona que el estudio de caso, puede implicar el estudio de un programa; por ello,
seria de tipo instrumental, puesto que permitiendo registrar y describir las percepciones de
los participantes y asi conocer a profundidad la implementacién de la intervencion (Lopez,
2001)

Los participantes se seleccionaron mediante muestreo por conveniencia, con
respecto a los criterios de inclusion, ser mayores de edad (18 anos); , pertenecer al
servicio  de Gestion de la Informacion y Servicio Farmacéutico; tener un contrato laboral
con la organizaciony  ny aceptar participar voluntariamente en la implementaciéon del
programa.

En cuanto a las técnicas e instrumentos de recoleccion de informacion se utilizé una
entrevista estructurada validada por expertos, de eligieron dos perfiles de psicélogos con
experiencia en procesos de intervencion en gestion del riesgo psicosocial con licencia en
seguridad y salud en el trabajo, quienes evaluaron los criterios de claridad, pertinencia y
coherencia. La entrevista,  permitio garantizar el anonimato de los participantes
incrementando la eficiencia en la recopilacion de datos, se utilizaron preguntas abiertas, las
cuales permitieron evaluar desde la perspectiva de los participantes al finalizar  cada una
de las fases de implementacién del programa, en relacion a los aprendizajes percibidos, la

replicacion de la informacion y aspectos de mejora del proceso desarrollado.




La informacion recolectada se organizo y categorizo en matrices manuales, del
cual se organizaron por categorias deductivas (dimension cognitiva, emocional y fisioldgica)
y categorias inductivas, a partir del método de comparaciones constantes, este permitio
reconocer las relaciones entre los datos y las construcciones conceptuales, con ello
identificar percepciones relacionadas con el programa de intervencién (Strauss & Corbin,
2002; Raymond, 2005). Adicional como parte del proceso del ciclo PHVA se realiza una
una escala tipo Likert se logré medir el nivel de satisfaccion y asi tener un indicador de
impacto para el Hospital

Se presenta el programa con sus respectivas fases (Ver figura 1) el cual se articula al
1 ciclo PHVA o ciclo de Deming, como una estrategia que en el momento de la creacion,
implementacion y evaluacion del programa permita el mejoramiento continuo de cada
etapa descrita en la figura 1 (Castillo, 2019). En la etapa de diagnostico, se identifico la
necesidad de generar una estrategia que permita hacerle frente al estrés, por tanto para el
desarrollo de la segunda etapa se llevo a cabo una revision tedrica y de antecedentes que
fundamentaron la elaboracion de una propuesta de intervencion, con base en el ciclo
PHVA, que al ser una estrategia interactiva permitird mejorar el programa a través de la
evaluacion constante y la implementacion de cambios; la etapa de expectativa se realizé con
el fin de informar a los colaboradores acerca de la implementacion del programa, generando
interés, motivacion y aceptacion previa por parte de la poblacion priorizada (Sdnchez y

Verdugo, 2016).
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Elaboracion y difusion de piczas graficas

Implementacion de las herramientas en 3 fases:
* Fase 1: relajacion somatica
e Fase 2: técnica de autoinstrucciones y gestion del tiecmpo
e Fase 3: técnica de resolucién de problemas

e Desarrollo de la entrevista
e Anilisis de informacion
e Retroalimentacion

Figura 1. Descripcidn del procedimiento. Fuente: Elaboracion propia.

La etapa de intervencion consistid en tres  fases, las cuales se implementaron en

distintos momentos con un tiempo estimado de una semana; el desarrollo de cada fase se

describe en la Tabla 1. El proceso de evaluacidn se llevé a cabo de manera transversal, a

través de una entrevista estructurada en presencia de los investigadores, la cual contenia

preguntas abiertas y de tipo Likert, que permitieron conocer, desde la perspectiva de los




participantes, su percepcion frente al desarrollo de cada fase, sus recomendaciones y

oportunidades de mejora para la implementacién del programa a futuro.

Tabla 1

Descripcion por fases de la etapa de intervencion.

Fases

Objetivo

Recursos

1. Relajacion somatica

2. Técnica de
autoinstrucciones y gestion
del tiempo

3. Técnica de resolucidon de
problemas

Entrenar en técnicas de
relajacién y respiracion
mediante el uso de la técnica de
relajacion progresiva

Ensefiar la técnica de
autoinstrucciones y gestion del
tiempo a los colaboradores

Incentivar el pensamiento
critico mediante la busqueda de
alternativas para hacer frente a
situaciones estresantes

- Material visual

- Colchonetas

- Cartulina (para identificar el
estado inicial y final del
colaborador).

- Guion

- Material Visual

- Tablero para identificacion de
autoinstrucciones

- Ejercicio de reflexion

- Material Visual

- Identificacion de conflictos
- Ejercicio de lluvia de ideas
- Ejercicio de reflexion

Fuente: Elaboracion propia.

Relajacién Somadtica. Permite la disminucién de la activacion fisioldgica como

respuesta a una situacion vital estresante es de gran utilidad frente al incremento en los

niveles de activacién y supone una alternativa preventiva y terapéutica, posibilitando

cambios a nivel cognitivo relacionados con la sensacion de tranquilidad y confort (Lopez y

Solis, 2020).




Autoinstrucciones y Gestion del Tiempo. Son técnicas que ayudan al manejo del
estrés en el ambito laboral (Megias y Castro, 2018), mejorando el desempefio, mediante la
modificacion de verbalizaciones negativas (Santacreu, 1993, como se citd en Labrador,
2014) y la organizacion de las tareas previstas para la jornada.

Resolucion de problemas. La técnica de resolucion de problemas como una
estrategia de afrontamiento, permite el desarrollo del pensamiento critico y objetivo frente a
las problematicas (Meneses, 2018), mediante la busqueda de alternativas, por medio de una
lluvia de ideas, el analisis de consecuencias positivas y negativas de cada alternativa y de los
recursos para llevarlas a cabo (Hernandez, Cerezo y Lépez, 2017).

La investigacion se guid  bajo los principios de ética y bioética de la Ley 1090 del
2006, puesto que la informacidn recolectada se manejo bajo criterios de confidencialidad y
la participacion en la investigacion fue de manera voluntaria. En todo momento se propicio
el bienestar y los derechos de los participantes atendiendo a lo dispuesto en la Resolucion
2378 de 2008 adicionalmente, la investigacion se rige bajo las consideraciones de la
Resolucion 8430 de 1993 del M inisterio de Salud, mediante la cual se dictan las
disposiciones y normas para la investigacidn cientifica en salud, resaltando que el presente
gjercicio investigativo se realiza con el propésito de aportar al conocimiento de procesos
psicologicos, y a la prevencion y control de problemas de salud, preservando siempre el
respeto, la dignidad y la proteccion de la poblacién que hace parte del estudio, contando

siempre con su autorizacion para la recoleccion de datos y administracion de los mismos




para uso netamente investigativo. Al respecto, el presente proceso se suscribe desde el
Convenio Docencia Servicio entre el Hospital y la Universidad de Narifio, bajo el

seguimiento de la presidenta del Comité de Etica del mismo Hospital.

Resultados

Los Servicio de Gestion de la Informacion y Servicio Farmacéutico estan
conformados en total por 59 colaboradores que componen la unidad de andlisis, de los
cuales participaron 36 (unidad de trabajo), distribuidos de la siguiente manera, 39% (n=14)
pertenecientes al servicio de Gestion de la Informacion y 61% (n=22) al Servicio
Farmacéutico. Sobre los datos sociodemograficos se encontrd que el 36% (n=13)
corresponde al sexo masculino y el 64% (n=23) corresponde al sexo femenino y el promedio
de edad fue de 34 afios.

Mediante las preguntas  realizadas en cada una de las fases de la etapa de
intervencion del programa se encontraron los siguientes resultados, los cuales se han
organizado en categorias inductivas con base en la recurrencia y los patrones presentes en
los datos, como se indican en la Tabla 2.

Tabla 2.

Descripcion de las categorias emergentes

Programa “Uno, dos, tres para afrontar el estrés”

Componentes del estrés




Fisico Cognitivo Emocional

Categorias Inductivas

Relajacion Somatica Autoinstrucciones y Gestion del Resolucion de problemas
tiempo
- Reconocimiento de la - Autorregulacion emocional. - Busqueda de apoyo y
importancia de la relajacion. colaboracion.
- Estrategias de relajacion. - Pensamiento positivo. - Planificacion y control
financiero.
- Respiracién y pausas. - Consciencia de la necesidad - Gestién emocional.

de tranquilidad.

- Estrategias para el manejo - Organizacion y

del estrés. planificacion.

- Calma y relajacion. - Actitud positiva.

- Continuidad en la practica. - Toma de conciencia.

Fuente: Elaboracion propia
Fase 1. Relajacion Somdtica

La primera fase se desarrollo a lo largo de una semana, entre el 29 de noviembre y
el 3 de diciembre del ano 2021, con el objetivo de entrenar a los colaboradores en técnicas
de relajacion y respiracion para reducir el estrés generado por las diferentes dindmicas
laborales; a continuacion, se presentan los principales resultados.

Estado Fisico, Cognitivo y Emocional. Inicialmente, en la entrada del espacio
destinado para la fase 1, se ubico una cartelera y post-its, en los cuales, los colaboradores

escribieron como se sentian en el momento previo a iniciar la actividad; al finalizar la fase 1




se ubico otra cartelera en la cual se registr6 como se sintieron después de realizar la
relajacion somatica.

Se indago a los participantes sobre su estado fisico, cognitivo y emocional
destacando la presencia de pensamientos y sentimientos positivos frente a la
implementacion de la relajacion somatica, , de acuerdo a lo reportado por los
participantes, los colaboradores expresaron: “me siento con ganas de trabajar y
mas fuerte” (P1), “me siento relajada para continuar con mis labores” (P2), “me siento
animada” (P3), “mi cuerpo se siente mas ligero” (P4), y “estoy muy feliz” (P5). A

continuacidn, se muestran los resultados en la figura 2.

Estado fisico,
cognitivo y emocional

Estado fisico,

cognitivo y emocional

e Preocupacion e Relajacion

e Sintomas asociados | Antes e Tranquilidad
e Gratitud

e Sensacion de

Relajacion

a estrés y ansiedad 5
y Somatica

e Agotamiento fisico
e Dolor fisico “liberacion de carga
e Sensacion de fisica y emocional”

hambre y suefio e “Alivio del dolor”

< <

Figura 2. Estado fisico, cognitivo y emocional antes y después de la aplicacion de la
técnica de relajacion somatica. Fuente: Elaboracién propia.

Beneficios Percibidos. Se identificé a partir de los datos obtenidos, que los
participantes refieren que la aplicacion de la técnica brinda beneficios para afrontar

situaciones estresantes en diferentes contextos de su vida, expresando que: “en situaciones




de estrés aplicaria lo aprendido para estar mas tranquilo tanto fisica como mentalmente”
(P3-GI)., “como un método para poder aplicar a diario para una jornada pesada” (P4-GI).,
“aplico, entrenando mi deporte favorito, comiendo, hablando con mi pareja y descansar
cuando estoy en mi casa” (P7-GI)., “muy positivo, ayuda a relajarse en un ambiente laboral
con demasiado estrés” (P6-GI)., “puedo aplicarlo en algin momento de tension en mi
trabajo o casa, realizando ejercicios de respiracion y estiramientos” (P2-SF).

Motivacion Para Implementar la Técnica. Se identificé que conocer y experimentar
la técnica de relajacion, genero en los participantes la disposicion a practicar lo aprendido
en su vida cotidiana, ellos expresan que: “cuando se presente una situacién que genere

estrés deberia hacer una pausa, respirar y dejar que nuevamente se tome el curso de la

situacion” (P1-SF). |, “es importante para aprender a manejar las situaciones estresantes
del diario vivir” (P13-SF). |, “no lo habia hecho antes, lo voy a seguir practicando” (P4-
SF).

Reconocimiento de la Importancia de la Relajacion. La mayoria de los participantes
reconocen la relajacién como una estrategia clave para mantener un estilo de vida saludable
y gestionar el estrés: “considero que la relajacidn es la manera mas propicia para un estilo
de vida confortante” (P1-GI).

Estrategias de Relajacion. Se observé diferentes estrategias para la relajacion, como
respiracion profunda, pausas de relajacion, actividades recreativas, y el uso de la musica:

“aplicaria lo aprendido, en una situacion estresante, realizando pausas de relajacion,




tomando aire y tratar de sentirme tranquila” (P8-GI)., “respirando profundamente,
haciendo pausas activas, escuchando musica” (P14-SF).

Respiracion y Pausas. La mayoria de los participantes enfatiza la importancia de la
respiracion y las pausas como estrategias efectivas para manejar el estrés: “respirar, analizar
y pensar lo que voy a hacer” (P5-SF).

Estrategias Para el Manejo del Estrés. Se observa la identificacidén de estrategias,
incluyendo ejercicios de respiracion, estiramientos, analisis de la situacion y la necesidad de
desconectarse temporalmente: “lo aplico con respiraciones profundas, estiramientos” (P15-
SF).

Calma y Relajacion. Los participantes resaltan la importancia de mantener la calma
y buscar la relajaciéon como elementos clave para enfrentar situaciones estresantes: “es mejor
calmar los &nimos, contar, respirar y asi las cosas no se salen de contexto y podemos
resolver un problema de mejor manera” (P12-SF).
Continuidad en la Practica. Algunos participantes expresan la intencion de seguir practicando
estas estrategias y reconocen la utilidad de incorporarlas en su vida diaria: “tomarnos un
espacio para practicar lo aprendido cuando estemos estresados” (P3-SF). Fase 2. Técnica de
Autoinstrucciones y Gestion del Tiempo

Se implement6 con el objetivo de ensefiar a los colaboradores la técnica de

autoinstrucciones y gestion del tiempo, permitiendo generar habilidades para afrontar




situaciones estresantes, la fase se desarrollo en la semana del 6 al 10 de diciembre del afio
2021, se encontraron los siguientes resultados:

Beneficios Percibidos. Los participantes refirieron que la implementacion de la
técnica resulta de utilidad para programar, priorizar y planear las diferentes actividades de
su dia a dia, expresando: “preparando una agenda del dia, priorizando actividades,
tomandolas con calma y siempre con mente y pensamientos positivos de que se puede
alcanzar lo propuesto” (P1-SF). , “a diario debo organizar mis tiempos para realizar todas
las actividades y asi evitar el estrés y frustraciones que me lleven a darme malas
autoinstrucciones” (P5-SF)

Aprendizajes. Se logré evidenciar mediante el andlisis de los datos obtenidos, que
los colaboradores expresan que la implementacién de la técnica aporta al manejo de
situaciones estresantes: “permitiendo manejar de la mejor manera los momentos de estrés
ya que con las pautas aprendidas nos ayuda a poder resolver todas nuestras necesidades”
(P7-SF) , “es interesante aprender a manejar el estrés en situaciones muy dificiles” (P10-

SF) , “manejaré las autoinstrucciones de forma positiva para asi lograr las cosas” (P2-GI).

Autorregulaciéon Emocional. Las respuestas de los participantes reflejan un enfoque
en la autorregulacion emocional y el manejo de las propias instrucciones internas para

lograr un estado mental mas calmado y positivo: “calmarse antes de actuar” (P1-GI).




Pensamiento Positivo. Los participantes subrayan la importancia de cultivar
pensamientos positivos y autoinstrucciones optimistas como una estrategia para enfrentar
situaciones y lograr objetivos: “siendo positivo y no anticipandome a las cosas, enfrentando
todo con una buena actitud” (P3-SF).

Consciencia de la Necesidad de Tranquilidad. Los comentarios indican una
conciencia de la necesidad de estar tranquilo antes de actuar, sugiriendo una comprension
de como la calma puede influir positivamente en el rendimiento y la toma de decisiones:
“en que tengo que estar tranquila y siempre pensar mas en positivo que en lo negativo,
tengo que aprender a dar mis propias autoinstrucciones” (P3-GI).

Organizacion y Planificacion. La mayoria de las respuestas resaltan la importancia
de organizar y planificar el tiempo, priorizando actividades y evitando el estrés
anticipandose a los hechos: “organizando las actividades de acuerdo a la urgencia o
prioridad, detallar los pasos para su desarrollo” (P6-SF).

Actitud Positiva. Los participantes reconocen la relevancia de manejar el estrés a
través de la organizacion, pero también destacan la importancia de mantener una actitud
positiva, calmarse antes de actuar y aprender a manejar el estrés en situaciones dificiles:
“programaré cada actividad con tiempo y no me adelantaré a los hechos que puedan o no
suceder, pensando siempre positivamente” (P4-SF).

Toma de Consciencia. Algunas respuestas indican una comprension de que la

percepcidn personal puede influir en la experiencia de estrés, y que organizar el tiempo y




mantener una actitud positiva son estrategias clave para gestionarlo: “me sirve para
organizar mi tiempo y entender que no es tan estresante la actividad sino que yo lo hago
estresante” (P9-SF).

Fase 3. Técnica de Resolucion de Problemas

Esta fase se implement6 a lo largo de una semana, entre el 13 y el 18 de diciembre de
2021, se busco incentivar el pensamiento critico mediante la busqueda de alternativas para
hacer frente a situaciones estresantes, a traveés de la lluvia de ideas, la planeacion de las
acciones y la gestion emocional.

Busqueda de Apoyo y Colaboracion. Una vez desarrollada la técnica se identificd
que los participantes contemplan la busqueda de alternativas de solucion a través de
estrategias como la lluvia de ideas y el didlogo con pares, no solo para beneficio personal,
sino que tienen la disposicion de colaboracidn hacia sus compafieros. Los participantes
refieren: “compartir socialmente los problemas para poder por medio de diferentes ideas
buscar alternativas de solucidn, no cerrarse al problema y creer que no hay solucion” (P4-
SF).

Planificacion y Control Financiero. Los participantes refieren que se debe programar
y planificar las acciones que se van a emprender en la solucion de problemas, cabe resaltar
que, en el momento de la aplicacién de la técnica, refirieron que una de las situaciones que
mas genera estrés se relaciona con el area econdmica, y con los gastos en temporada de alto

comercio, resaltando la importancia de la planificacion y gestibn econdmica personal




(programacion de gastos y ahorro): “en cuanto a lo econémico programarme en mis gastos,
ahorrar y no gastar en temporadas altas de comercio que es donde es mas costoso” (P1-GI).,
“tomando las cosas con calma y planificando los gastos en futuro” (P3-SF).

Gestion Emocional. Los participantes refieren la importancia de la gestion
emocional como un elemento del pensamiento critico para hacer frente a situaciones
estresantes, algunos participantes destacan la aplicacion de las ensefianzas para manejar y
controlar emociones, contribuyendo asi a la reduccion del estrés: “lo aplico aprendiendo a
manejar y controlar mis emociones para asi no estresarme tanto” (P1-SF).

Resultados del Programa a Nivel General

Teniendo en cuenta que el proceso de evaluacion se llevo a cabo de manera
transversal a cada etapa del programa, mediante los datos obtenidos se identificaron las
siguientes categorias a nivel general.

Nivel de satisfaccion. Como parte del protocolo de evaluacion del programa, para medir
el nivel de satisfaccion, se les solicito a los participantes que califiquen las fases uno, dos y tres del
programa una vez que éstas concluian, con opciones de respuesta en una escala Likert de muy
insatisfecho a muy satisfecho. Los colaboradores refirieron satisfaccién con la implementacion
del programa, la consolidacion de la informacién se muestra en la Tabla 3.

Tabla 3

Nivel de satisfaccion de los colaboradores con la implementacion del programa.

Nivel de Satisfaccion Porcentaje

Muy Satisfecho 80%




Satisfecho 18%

Neutro 2%
Insatisfecho 0%
Muy Insatisfecho 0%

Fuente: Elaboracion propia.

Fortalezas del Programa. Durante la implementacion de las etapas del programa se
identificaron fortalezas, como la organizacién y el compromiso por parte de los
investigadores; para llevar a cabo cada proceso se tuvo en cuenta el horario del cual
disponian los colaboradores, lo que permiti6 la participacion y el desarrollo eficaz del
programa. Adicionalmente, se evidencia que el programa permite abordar el estrés de
manera integral, ya que parte de la identificacion de necesidades y con base en ello se
implementan las diferentes etapas y fases que constituyen el programa: “me parecié un
gjercicio muy bueno lograr desconectarte para encontrarte contigo mismo” (P10-SF), “por
mi parte felicitaciones, excelentes horarios” (P2-SF).

Retroalimentacion. Los participantes expresan como retroalimentacion, que dar
continuidad e incrementar los espacios para la implementacién de las fases del programa es
muy importante, refieren la importancia de la implementacién del programa con
colaboradores de otros servicios. Igualmente, aluden a la importancia de incluir actividades
similares que permitan el afrontamiento de situaciones estresantes y que se lleven a cabo en
otros espacios: “que el proceso se haga con diferentes personas para compartir con todos y
que se haga mas seguido” (P1-SF).

Discusion




A partir del analisis de los datos encontrados en las diferentes fases del programa, de
su comparacion constante con los objetivos de investigacidn y el contraste con la teoria se
realiz6 la triangulacién de la informacién acorde al enfoque, paradigma y tipo de estudio.

Desde la perspectiva particular de los colaboradores, el reconocimiento de su
contexto y su realidad, se evidencia la necesidad de aplicar las herramientas aprendidas en
pro del mejoramiento de sus dinamicas laborales, individuales y familiares.

Los colaboradores reconocen la relajaciéon somatica como una estrategia de utilidad
en el manejo de situaciones estresantes, ya que esta técnica es aplicable no so6lo en el ambito
laboral, sino en otras areas de su vida cotidiana. Es importante rescatar que esta técnica
hace parte del objetivo del programa el cual se focaliza en brindar herramientas para el
afrontamiento del estrés en el ambito laboral, y segin el reporte de los colaboradores uno de
los principales beneficios de la relajacion somatica es la percepcion de tranquilidad y
satisfaccidn, que les permite afrontar de mejor manera sentimientos de preocupacion,
tension y reacciones fisioldgicas que se pueden presentar debido a situaciones laboralmente
estresantes, por tanto segin lo comentado por los participantes este tipo de herramientas
contribuyen a la disminucién de errores en las actividades desarrolladas en su trabajo. La
relajacion aplicada de forma preventiva logra mejorar el desempeno laboral y ademas es una
técnica no invasiva que genera efectos positivos desde el primer momento de su aplicacion

(Macias, 2018).




Los colaboradores identificaron la importancia de la gestion del tiempo, expresando
que el aprendizaje de esta herramienta permite organizar sus actividades y posibilita la
reflexion de aquello que es considerado importante, urgente y que puede esperar. El
aprendizaje de este tipo de estrategias para gestionar el estrés permite disminuir el
ausentismo, conflictos a nivel social y familiar y problemas de salud (Hernandez et al.,
2017). Adicionalmente, Villaroel, (2015) refiere que la técnica de autoinstrucciones permite
la identificacion de pensamientos desadaptativos que incrementan los niveles de estrés,
generando un repertorio de respuestas dirigidas a evaluar los recursos, planificar las
respuestas, controlar las cogniciones negativas y las reacciones emocionales para hacer
frente a situaciones estresantes. Por lo tanto, la técnica de autoinstrucciones en conjunto con
la gestion del tiempo permiten reconocer nuevas formas de analizar, actuar y asimilar el
estrés (Megias y Castro, 2018).

En la técnica de resolucion de problemas, los participantes expresaron la importancia
de la busqueda de alternativas y soluciones frente a una situacion estresante, promoviendo
el analisis de consecuencias positivas y negativas de las acciones que ellos mismos plantean,
por lo cual se propicia la autonomia en la toma de decisiones a partir de la reflexién y
posicionamiento critico e incluso, se evidencia apertura a vincularse con sus compafieros
para brindar y recibir opciones de resolucién de un problema. Segtin Alvarez (2019) las

técnicas de afrontamiento focalizadas en la solucion de problemas resultan efectivas en la




reduccion del estrés y contribuyen a lograr una adecuada adaptacion y bienestar
psicologico, impactando positivamente en la realizacion personal.

El programa “uno, dos, tres, para afrontar el estrés” se unen diferentes técnicas
cognitivo conductuales de afrontamiento del estrés a nivel fisioldgico, cognitivo y emocional
como la relajacion somatica en la primera fase, la gestion del tiempo y autoinstrucciones en
la segunda fase y en la tltima fase se trabajo la resolucion de problemas, lo cual resultd
util para el manejo del estrés laboral, debido a que, las estrategias brindadas son de facil
implementacion en el contexto, fortaleciendo la salud de los colaboradores, su bienestar,
satisfaccion y desempefio laboral, tal cual lo plantea Ulloa (2021), quién refiere que la
implementacion de estrategias educativas y planes estratégicos para el afrontamiento del
estrés laboral contribuyen a su disminucion, aportando a la productividad y a la salud de los
colaboradores. De igual manera en diferentes investigaciones se ha demostrado la
efectividad de utilizar programas para disminuir el nivel de estrés en los colaboradores, tal
es el caso de Lagos et al. (2020), quienes analizaron la eficacia y el impacto de un programa
cognitivo conductual en el tratamiento del estrés, el cual, fue implementado con pre
internos de medicina en un hospital, este programa estaba conformado por tres fases, en las
cuales se abordaron conceptos tedrico-practicos acerca del estrés, técnicas de relajacion,
técnicas de entrenamiento en solucion de conflictos e inoculacidén de estrés, en los
resultados obtenidos, encontraron cambios visibles y comprobados por medio de los

diferentes instrumentos utilizados para evaluar su eficacia, llegando a la conclusion que su




programa disminuye los niveles de estrés, el nivel de cansancio emocional y malestar
psicologico. Asi mismo, Velez (2016) en su investigacion evalud la efectividad de un
programa de relajacion que busco la disminucion del estrés, se aplico a 22 estudiantes de
enfermeria y se utilizo la relajacion muscular progresiva y el entrenamiento autéogeno,
posterior a la implementacion del programa se evidencio una reduccién en los niveles de
estrés, reflejandose un cambio positivo en cuanto a sintomas fisicos como dolor de cabeza,
agotamiento y calidad del suefio, y sintomas cognitivos como preocupacion, dificultad para
concentrarse y relajarse.

Teniendo en cuenta lo anterior, el programa “Uno, dos tres para afrontar el estrés” se
proyectd como un procedimiento, el cual, a través de la adquisicién de nuevos
conocimientos y herramientas de manera progresiva, se convierte en una estrategia de
prevencion frente al riesgo psicosocial, el cual se puede implementar en cualquier area o
servicio de un hospital u otra organizacion, donde se hayan identificado niveles altos de
estrés laboral. Al promover la implementacion de este programa se busca aportar a la
motivacion, el desempeno y la satisfaccidon laboral, ademas, refleja el interés por el bienestar

del colaborador, dentro y fuera de la organizacion.

Conclusiones
Para un hospital pediatrico de alta complejidad, orientado a acreditarse en

excelencia, que se preocupa y se compromete con sus colaboradores y contempla en sus




objetivos estratégicos lograr el desarrollo del Talento Humano, su motivaciéon y adhesion a
los fines organizacionales (Hospital Infantil los Angeles [HILA], 2022), la implementacion
del programa uno, dos tres para afrontar el estrés, contribuye al desarrollo de acciones para
el fortalecimiento de entornos saludables, logrando impactar positivamente en el cliente
interno a nivel individual, familiar y social, ya que las herramientas aplicadas fueron
recibidas satisfactoriamente por los participantes, evidenciandose la acogida y la necesidad
de implementar el programa en otros servicios de la organizacidn, puesto que los beneficios
no solo se pueden ver reflejados en el ambito laboral, sino también en otras areas vitales,
contribuyendo al fortalecimiento de la salud integral de los colaboradores, generando asi,
estabilidad a nivel fisico, cognitivo y emocional, fortaleciendo los procesos de
humanizacion y responsabilidad dentro de la organizacion.

Dado que el programa surge desde las necesidades propias de los colaboradores y la
organizacion, posibilitd el adecuado desarrollo del mismo, por lo cual se logré dar respuesta
a la necesidad identificada y al objetivo de la investigacion. Se concluye que es importante
dar continuidad al programa, para ello se debe tener en cuenta algunos factores como la
gestion y organizacion del tiempo y espacio, adicionalmente la articulacion con los actores
clave es fundamental para que los colaboradores puedan participar de cada una de las

etapas del programa.




Al promover la implementacion de esta estrategia se busca incrementar la
motivacion, el desempefio y la satisfaccion laboral, ademas, se refleja el interés por el
bienestar del colaborador, dentro y fuera de la organizacion.

Finalmente para futuros estudios relacionados al estrés laboral se puede considerar
replicar el programa en diferentes instituciones con el fin de evaluar su efectividad en otros
contextos, e incluso realizar un seguimiento a largo plazo de la duracién de los beneficios
observados. Ademas, se considera importante abordar el programa desde una perspectiva
metodologica que permita beneficiarse de mediciones més objetivas y cuantificables,
permitiendo evaluar el impacto del programa en la salud de los colaboradores.

Para optimizar la implementacidn del programa en otras areas o servicios de la
institucion se debe tomar en consideracion la presencia de algunas limitaciones o posibles
barreras asociadas al tiempo, el espacio la jornada laboral y los recursos que podrian afectar

la participacién de los colaboradores.
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