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Resumen ejecutivo

Reconociendo que el estrés es la enfermedad del siglo XXI y més all4 de sus
alcances, es un tema de interés tanto a nivel individual como laboral, la desolacion y
desilusion que esta enfermedad causa a niveles familiares, sociales y culturales nos lleva a

plantear mecanismos de defensa y manejo de esta situacion.

El disefio e implementacion de un programa de manejo del estrés es una forma de
abarcar esta problematica en la compafia, creando momentos de integracion, comunicacion

y emotividad para lograr mejores resultados a nivel organizacional.

El objetivo es poder minimizar el estrés en la organizacion, mediante técnicas de
Mindfulness recolectando la informacion indicada para asi y la efectividad del programa

para asi pronosticar intervenciones futuras en toda la organizacion.



Introduccion

Mazco Bogota S.A.S. una empresa con trayectoria en el mercado automotriz con
mas de 40 aflos, es una organizacion que se interesa por el servicio al cliente tanto interno
como externo con base a esto desarrolla un plan de trabajo conjunto con la parte de
seguridad y salud en el trabajo para desdenar los riesgos que se presenta en la organizacion

tanto fisicos como psicosociales.

Uno de los grandes enfoques por la parte de la compaiiia ha sido la reduccion del
riesgo psicosocial asociandolo a un alto nivel de estrés y falta de comunicacion, es alli
donde encontramos que para minimizar esta problematica existente desarrollaremos un
programa enfocado a el manejo del estrés acompafiado de comunicacion asertiva,
resolucion de conflictos y manejo del tiempo libre, items que vienen muy de la mano con

esta problematica del siglo XXI.

El anteproyecto consiste en implementar un mecanismo diferente, técnicas de
relajacion y meditacion llamado MINDFULNESS, con el fin de generar una cultura de
autocuidado, cambios de actitud de las personas, amabilidad, comprensiéon y buenas
practicas de cordialidad. Asi lograr que lo representativo internamente se vea con gran

beneficio al exterior.



Es decir que lo que se genere al interior de la compaiia se proyecte como
mecanismo espejo asi los clientes externos que son el objetivo final de la compaiia

“brindar un servicio de calidad a nuestros clientes”.

Una de las estrategias de este ante proyecto es generar recursos emocionales para
los funcionarios; que se entienda que ademas del dinero hay algo mas significativo para
compaiiia el bienestar y cuidado de cada uno de ellos tanto en su forma fisica como en su

parte emocional y psicologica.

El anteproyecto empieza con la recoleccion de informacion clave, efectiva y eficaz
para el desarrollo del programa, aplicando una prueba o test, que arroja significativamente
indices de frecuencia y severidad a nivel de estrés en la compafiia. Con esta informacion se
disefia un cronograma de actividades aplicando tiempos y técnicas para su buen
funcionamiento, al final del proyecto realizamos otra toma de evidencia, comparamos,
verificamos y graficamos para ver el éxito del programa, considerando relativamente que se

realizara en 8 meses el programa planteado sujeto a validacion.

Para realizar este ante proyecto se tendrd en cuenta un ente interdisciplinario de las
personas involucradas, mas alld de los conocimientos de la compaiiia y la colaboracion de
la alta gerencia para el desarrollo del programa se espera contar con la habilidad,

seguimiento y apoyo del director y tutor del anteproyecto.



Considerando que es un mecanismo diferente, llamativo y dinamico de llegar a la
poblacién sujeta a la investigacion y aplicacion del anteproyecto se espera que tenga una

gran acogida y sea una base para proyectos futuros de mas amplitud.

1. Problema

1.1 Descripcion del problema

El nivel de estrés que se genera en las organizaciones puede afectar
significativamente los negocios y claramente la rentabilidad de cualquier organizacion, es
por esto que se a integrado el manejo y control de riesgo psicosocial en el sistema de
gestion de seguridad y salud en el trabajo, a comienzos de la industrializacion se tiene en
cuenta hombre / maquina, pero en la actualidad se tiene en cuenta hombre/méquina/

ambiente/ entorno/ sociedad y el sentir de las partes implicadas.

En diferentes investigaciones realizadas se ha determinado varios fenémenos
ocupacionales bajo la influencia del estrés asi lo asumen en un texto CAJON-DE-SASTRE,
U. C. EL ESTRES LABORAL: “hay varias disciplinas que investigan cambios fisiologicos,
insatisfaccion en el trabajo, ansiedad, problemas sexuales, conducta autoritaria, ausentismo,

alcoholismo y otras... cuando de estrés ocupacional se habla”.



Parece muy particular encontrar ofertas de trabajo donde dice importante “trabajo
bajo presion”, ;es esto una manera de aclarar a las personas que hay alto nivel de estrés en
la compania a la cual va aplicar? jQue se vaya preparando!; pues bien, esta y otras
situaciones nos lleva a pensar que es un problema general en las organizaciones y que hay
que mitigar asi también lo establece Duran (2010): Esta situacion genera altos niveles de
presion, que se convierte en parte de la cotidianidad laboral lo que propicia la aparicion de
enfermedades profesionales: estrés, Sindrome de Burnout, adiccion al trabajo, entre otras,

en las que el factor emocional o psicoldgico juega un papel determinante.

Esto afecta un gran nimero de personas trabajadoras en nuestra sociedad hoy en dia,
es preocupante ver que cada vez incrementan los casos de enfermedades psicosociales. En

la introduccidn del libro dice:

De acuerdo con la Tercera Encuesta Europea sobre Condiciones de Trabajo (Paoli
& Merlli¢, 2000), el 60% de los trabajadores europeos consideran que el trabajo afecta a su
salud. Los trastornos con mayor prevalencia son: el estrés, la fatiga cronica y los trastornos
musculo esquelético. Del 28 al 30% de la poblacion encuestada, considera padecer estrés,
... Por tanto, el estrés relacionado con el trabajo aparece como el segundo trastorno mas
importante que afecta a la salud de los trabajadores. (Bongers, Winter, Kampier &
Hildebrandt, 1993; Lim y Carayon, 1994 citado por Garcia, J., Ramiro, E., Valdehita, S., &

Moreno, L. 2004).



1.2 Pregunta de investigacion

(, Coémo reducir los niveles de estrés los funcionarios del area administrativa de Mazco
Bogota S.A.S?
2. Objetivos

2.1 Objetivo general

Realizar un programa, basado en técnicas Mindfulness, a fin de la reduccion de los

niveles de estrés en los funcionarios del area administrativa de Mazco Bogota S.A.S.

1.  Objetivos especificos

e Diagnosticar el estrés a través de una prueba psicoldgica llamada test de
Glazer para la identificacion de los riesgos criticos a intervenir en el area de

administrativa de Mazco Bogota S.A.S.

e Proponer un programa en funcioén de mitigar el estrés por medio de técnicas
de MindFulness.



3. Justificacion

El proyecto se realiza con el fin de disefar un programa de gestion mediante
técnicas Mindfulness de facil manejo al area del Talento Humano de Mazco Bogota S.A.S.,
programa que servira de insumo para desarrollar mecanismos de manejo de niveles de
estrés dentro de la compafiia, minimizar riesgo psicosocial,| optimizar el trabajo conjunto

interdisciplinar mediante buenas practicas de meditacion y relajacion.

En Estados Unidos las personas gastaron durante el afio 2007 mas de 4 mil millones
de dolares en mindfulness para mejorar su salud, y en 2016 el Reino Unido inici6 un
proyecto para evaluar el costo-beneficio de incluir mindfulness en 76 escuelas.
Actualmente existen mas de 4,500 estudios cientificos sobre mindfulness y otras practicas
contemplativas (ver figura 1). Tan solo en el afio 2016 se publicaron 667 estudios de
acuerdo con la Asociacion Americana de Investigacion en Mindfulness (AMRA por sus

siglas en inglés 2016)

Actualmente Mazco Bogota S.A.S no cuenta con un programa que permita trata los
niveles de estrés dentro de la compaiiia situacion que afecta directa e indirectamente los
diferentes procesos, la comunicacion interna y externa y nuestra razon de ser la relacion

con el cliente final.

Se identificaran los niveles de estrés de los funcionarios de la compania,
posteriormente con los resultados se creard el programa de gestion mediante técnicas
Mindfulness con actividades especificas, las cuales se implementaran mediante una prueba
piloto, finalmente se evaluara los resultados en los funcionarios de la disminucién de los
niveles de estrés, el proceso finalizara con la entrega del programa y el indice de

indicadores de la prueba piloto ejecutada.



Por lo anterior, se realizard la creacion de este programa, para contribuir al manejo y
disminucion del nivel de estrés de los funcionarios y buen desarrollo de los diferentes

procesos de comunicacion, formacion, valoracion y evaluacion de desempefio.

Segun datos de un reporte del Centro de Mindfulness en Estados Unidos, factur6
$1.7 millones de dolares en 2014 solamente por los ingresos generados del programa
MBSR. Al afio 2015 existian ya, mas de 740 centros médicos, hospitales y clinicas en el
mundo que implementan el programa de reduccion de estrés basado en mindfulness

(Garcia, R., & Garcia, J. 2017, citdé University of Massachusetts Medical School, 2015).

Las empresas que se direccionan al mejoramiento continuo, deben tener claridad en
los procesos y procedimientos, el enfoque a la gestion humana es relevante para obtener
resultados idoneos y personal competitivo, que origine una adecuada gestion del
conocimiento y potencializacion de las competencias y logro de los objetivos
organizacionales, Fayol (2003, p175) Organizar una empresa es proveerla de todo lo que es

util para su funcionamiento: materiales, herramientas, capital y personal.



4. Marco de referencias

Toda organizacion requiere conocer en qué estado psicosocial esta sus colaboradores y
garantizar que tengas las competencias en todos sus ambitos laborales que necesitan para

ejecutar cada tarea u objetivo asignado.

En otras palabras, para administrar los recursos humanos y frente a una de las
problemadticas encontradas como lo es el estrés laboral que afecta significativamente en
diferentes procesos organizaciones, es iniciativa y responsabilidad de la empresa crear e
implementar programas o técnicas que contribuyan a bajar dichos indices de estrés y
permitan desarrollar una cultura del autocuidado y desarrollo emocional, que permita que
los empleados estén motivados y comprometidos con la empresa y de la misma manera
lograr los mejores resultados en las diferentes areas, en este caso la propuesta apunta a

generar un programa utilizando técnicas Mindfulness para reducir los niveles de estrés.

4.1 Marco teorico

Importancia Relativa de las Diversas Capacidades que Constituyen el Valor del

Personal de las Empresas.
Fayol (2003, p125) a cada grupo de operaciones o funcional esencial, corresponde una
capacidad especial. Se distingue la capacidad técnica, la capacidad comercial, la capacidad

financiera, la capacidad administrativa, etc.

Cada una de estas capacidades reposa sobre un conjunto de cualidades y conocimientos que

se puede resumir asi:

1. Cualidades fisicas: salud, vigor, habilidad;



2. Cualidades intelectuales: aptitudes para comprender y aprender, juicio, vigor y
agilidad intelectuales;

3. Cualidades morales: energia, firmeza, valor para aceptar las responsabilidades,
iniciativa, sacrificio, tacto, dignidad;

4. Cultura general: nociones diversas que no son exclusivamente del dominio de la
funcion ejercida;

5. Conocimientos especiales: conciernen exclusivamente a la funcion, ya sea
técnica, comercial, financiera, administrativa, etc.

6. Experiencia: conocimiento que deriva de la practica de los negocios. Es el
recuerdo de las lecciones extraidas, por uno mismo de los hechos.

Tal es el conjunto de las cualidades y conocimientos que constituyen una cualquiera de

las capacidades esenciales.

Comprende casualidades fisicas, intelectuales y morales, cultura general, experiencia, y

ciertos conocimientos especiales relativos a la funcidon que se ha desempefiar.

Estrés y técnica de Mindfulness

El estrés que se genera en las organizaciones es el estrés laboral, el cual es producido por
estresores presentes en el ambiente fisico o por las mismas tareas a las que se ven
sometidos los trabajadores (Peir6, 2001). Otro autor como Hans Selye (1936, citado en
Rodriguez et al., 2002) expresa que el estrés es la forma de responder ante diferentes tipos

de estresores, esta respuesta tiende a ser adaptativa.

Stahl y Goldstein (2010) manifiestan que el Mindfulness no solo reduce el estrés que se
presenta en el diario vivir, o en aspectos familiares, sociales o personales; sino que esta
técnica del Mindfulness ayuda a reducir el estrés en el ambiente laboral. Para ello los seres
humanos deben educarse para poder seguir el dia a dia en compaiiia de todas las tensiones

presentes y poder seguir adelante sin que nada afecte su rumbo.



Barragéan, Lewis y Palacio (2007) definen al Mindfulness como una técnica que
perfecciona la manera de auto regular la atencion y ayuda a que el ser humano no tenga
episodios de distraccion ante el presente, esto permitird que el ser humano realice practicas
de introyeccion, mejorar la memoria y los pensamientos y saber enfrentar las situaciones
adversas que generan estrés. Asi mismo, se especifica que el Mindfulness es la destreza que
tiene el ser humano para vivir el presente, discriminando lo que son las sensaciones,
pensamientos y emociones que hacen parte de la conciencia (Martin-Asuero y

Garcia-Banda, 2007; Medeiros y Pulido, 2011).

Modelo Teorico Motivacion Maslow

(Leboyer, 2003, p.39 cita a Marlow) El objetivo de maslow era demostrar que, a lo
largo de toda la vida, el hombre busca incesantemente nuevas satisfacciones para sus
necesidades no satisfechas. En otros términos, el conjunto de nuestros comportamientos y
actitudes estaria guiado por la satisfaccion de las necesidades que caracterizan a todos los

seres humanos y que son indistintas, bioldgicas y fundamentales.

4.2 Antecedentes o Estado del arte (marco investigativo)

En las décadas anteriores y desde la época de la industrializacion se han venido
presentando una serie de cambios sociales, culturales y de desarrollo en los cuales se
implementan y se desarrollan nuevas técnicas para mejorar y apoyar a la salud tanto mental
como emocional del ser humano en el trabajo, segtn los estudios recientes sea venido
desarrollando un nuevo sindrome llamado Burnout “El Sindrome Burnout (quemado,
fundido) es un tipo de estrés laboral, un estado de agotamiento fisico, emocional o mental
que tiene consecuencias en la autoestima, y esta caracterizado por un proceso paulatino, por
el cual las personas pierden interés en sus tareas, el sentido de responsabilidad y pueden

hasta llegar a profundas depresiones.” (Garcia-Allen, 2018)



Este articulo trata sobre las causas y consecuencias que se presentan en las
organizaciones y personas que padecen este tipo de sindrome, en donde repercute en la
salud del ser humano una serie de efectos como también tratar de minimizar o desarrollar

un tipo de terapia o tratamiento para superar este sindrome que hay en la actualidad.

En otro articulo, de donde se hace referencia del tema sobre mindfulness, en
Espafia, en la revista de analisis del sistema sanitario de Navarra (C. Fuertes Goiii, 2016),
habla sobre destacar las habilidades de mantener y asociar una buena comunicacién y como
forma de prevenir el sindrome de Burnout, donde citan unas publicacion de Barcelona en
donde encuentran el nivel de burnout en una escala del 49,5%, debido a los mismos
factores laborales y organizativos, empleando la herramienta para mejorar el estrés laboral
y la salud emocional como psicoldgica de las personas verificando la efectividad de un
programa educativo en Conciencia Plena (Mindfulness) para reducir el sindrome de
burnout y mejorar la empatia en los profesionales de atencidén primaria, este estudio fue
realizado en la tesis doctoral (Asuero, 2012), en donde se comprueba que funciona para
desarrollar la conciencia plena y reduce el malestar psicoldgico de los que padecen el
sindrome; ya que esto es asociado a los diferentes cambios de estructura y actividad
cerebral que implican en tanto la actitud de cuidado, compasion y amor de las personas y su

entorno familiar como laboral.

Esto nos indica las grandes posibilidades y se evidencia varias investigaciones de
aplicacion de la misma, como hay, grandes avances en el empleo de esta, para poder
mejorar las condiciones laborales y desarrollo de la persona; es de afianzar, los
conocimientos y entrenar o capacitar a las personas en la habilidad de la comunicacion en

pro de mejorar las relaciones interpersonales como en el &mbito laboral.



4.3 Marco legal

Tabla 1.Normas y contenidos que regulan las enfermedades mentales y el riesgo psicosocial

tomando en cuenta el estrés como afectacion psicosocial en las empresas.

NORMA

CONTENIDO

ENTIDAD QUE
REGULA

Resolucion 2646 de 2008

Por la cual se establecen
disposiciones y se definen
responsabilidades para la
1dentificacion, evaluacion,
prevencion, intervencion y
monitoreo permanente de la
exposicion a factores de riesgo
psicosocial en el trabajo y para la
determinacion del origen de las
patologias causadas por el estrés

ocupacional.

Ministerio de la Proteccion Social

Decreto 2566 de 2009 — art. 1
enfermedad. 42.

Por el cual se adopta la Tabla de

Enfermedades Profesionales.

Ministerio de la Proteccion Social

Ley 1616 de 2013 (Enero 21)
Arts. 1, 5,9, 34.

"Por medio de la cual se expide la
ley de salud mental y se dictan

otras disposiciones"

El congreso de Colombia.

Fuente: rescatado de la pagina del ministerio de proteccion social de Colombia
https://www.minsalud.gov.co/Paginas/default.aspx



http://www.alcaldiabogota.gov.co/sisjur/normas/Norma1.jsp?i=31607
http://www.alcaldiabogota.gov.co/sisjur/normas/Norma1.jsp?i=31607

5. Metodologia

5.1 Enfoque y alcance de la investigacion

Esta investigacion tiene un alcance descriptivo de la organizacidén que tiene como
proposito la identificacion de mecanismo de analisis estadisticos, de medicion y resultados
sobre los cuales necesitamos identificar la eficiencia y prevalencia, para ello se utiliza un
método de investigacion mixto tanto cuantitativo como cualitativo con el cual se pueda
logra identificar en tiempo real las dificultades existentes en el area y con estos datos
aplicar diferentes técnicas de relajacion mediante Mindfulness disminuyendo niveles de

estrés en las personas administrativas de Mazco Bogota S.A.S.

De manera en que un colaborador pueda llegar a sentir o percibir su entorno laboral mas
ameno, esto con el fin llegar a una conclusion cuantificable y veridica del problema
planteado inicialmente, y a su vez que este estudio sea una prueba piloto de un proyecto

mayor en toda la compafiia.

5.2 Poblacion y muestra

Para realizar este proyecto se identificod la empresa Mazco Bogota S.A.S. ubicada en la
Av Kra 70 No 95 — 15 empresa dedicada a la comercializacion de vehiculos y partes, con
una poblacion actual de 104 empleados directos, y 15 indirectos (contratistas), de esta
poblacion se tomara las personas que conforman el area administrativa, con unas edades
promedio entre los 20 a 46 afios, género masculino y femenino, en un estrato social de
primero a cuarto nivel, con diferentes gustos, profesiones y actividades dentro de la

compaiiia.



Se toma esta muestra como un primer grupo intervenido; identificando por medio de
encuestas realizadas en la compaiiia como por ejemplo “encuesta de la felicidad” aplicada
por CCF Compensar donde se determina que las personas con mayores niveles de
inconformidad y estrés son los de mandos medios y las personas administrativas de la
organizacion; otro mecanismo de medicion e identificacion es la matriz de riesgos
establecida en la compafiia donde se establece que el riesgo psicosocial es aceptable con
control (IT) nivel dos aplicando la GTC 45 en la parte administrativa de la organizacion.

Anexamos Matriz de Riesgos de Mazco Bogota S.A.S.

Para llevar a cabo este proyecto tendremos en cuenta todas las personas que se
desempefian en la parte administrativa de la compania, como gerentes de area, contador,
RRHH, analistas, contables, asistentes y auxiliares sin tener ninguna exclusion, para
participar en el proyecto como ente de investigacion hay dos condiciones: ser funcionario

de Mazco Bogota S.A.S y pertenecer al area administrativa.

5.3 Instrumentos

Para realizar el abordaje de la poblacion de Mazco Bogota S.A.S. area
administrativa mediante una metodologia mixta se utilizard como instrumento de medicion
un Test, recolectando la informacion necesaria de los funcionarios tanto previamente como
posterior a la terminacion del cronograma de actividades Mindfulness, este test se aplica en

un formato via web.

El test llamado de Glazer es un test psicologico utilizado en oportunidades para la
medicion de estrés laboral y identificacion de responsabilidades, asi lo asume Sanchez, M.,
& Mantilla, M., (2005) se utiliza como Escala Personalidad Tipica, la del autor Howard

Glazer, tipo diferencial semantico. De esta manera encuentra el sujeto su clasificacion en la



personalidad tipica del estrés, tipo A o su contraparte, el tipo B. Los items de la escala se
clasificaron segun los elementos: Sentido del tiempo, orientacion hacia otros y percepcion
del ocio, los cuales representaron los indicadores correspondientes a las dimensiones

Personalidad tipo A y Tipo.

Anexo software programa de test Glazer.

5.4 Procedimientos.

Para comenzar con el proyecto se aplica el Test de Glazer con acompanamiento de
RRHH y una Psicologa quien hace la explicacion y determina si es apto o no para realizar
el test, entiéndase como entes externos de la evaluacion algun problema o complicacion de
las personas encuestadas un factor determinante para el estudio, a continuacion, se explica

el paso a paso:

Se citan a las personas parte de la muestra.

Se les asigna un computador en el area de RRHH

Se les explica cual es la funcionalidad del test y cuales son las formas de
aplicacion

Se diligencia el test y se toma pantallazo del resultado

La persona asignada para la observacion y determinacion de la aplicacion
del test se encarga de recolectar la informacién de cada funcionario como
nombre y hora de diligenciamiento.

Se tabula la informacion mediante un Excel identificando cuales son los
niveles de estrés.

Se establece cronograma de actividades y se gestiona lo planeado.
Posterior al programa realizado se vuelve a tomar el test de Glazer.

Se tabula la informacion.



Se compara.
Se realiza un informe a la alta gerencia mostrando la efectividad del
programa de reduccion de estrés basado en técnicas mindfulness para

funcionarios del area administrativa Mazco Bogota S.A.S.

5.5 Analisis de informacion.

La informacioén se recolecta mediante medios digitales, un software test de Glazer
que establece la intensidad de estrés presentado por los funcionarios y por medio de
observacion un andlisis cuantitativo por medio de la Psicologa; esta informacion se procesa
por medio de un Excel, se establece los niveles de estrés identificados y posteriormente al
programa disefiado se recolecta nuevamente la informacion realizando una comparacion
mediante tablas dindmicas y graficos de un antes y un después del comportamiento de los

funcionarios de Mazco Bogota S.A.S.

5.6 Consideraciones éticas

Como parte de la Universidad Minuto de Dios este proyecto se realiza con la mayor
pulcritud posible, enfocado a las buenas practicas y manejo de normas aprendidas,

establecidas y aplicadas por la universidad.

Considerando que la informacion recolectada solo sera sujeto de estudio y no se
realizara ningln otra practica o fin ella, que se tendra respeto, privacidad y control de todos

los funcionarios expuestos a este proyecto.

Que el manejo de datos y aplicacion de las pruebas se hacen por personas idoneas y

profesionales, asi como los datos estadisticos y analiticos serdn entregados a la compaiiia en



donde se realiza el proyecto como apoyo y consideracion de la Universidad para su buen

uso.

Tabla 2. Presupuesto de programa.

6. Presupuesto

Correspondencia para activacion de
redes, eventos

RUBROS Aportes de la Aportes de contrapartida TOTA
convocatoria L
(Cofinanciacion
)
Presupuesto en Efectivo Especie
Pesos presupuesto en
Pesos

1. Personal transporte 30000 30000
2. Equipos (sonido) sonido
3. Software mindfulness 200000 200000
4. Materiales e insumos (tapete de 100000 hojas, o 100000
letras, inciensos y pebeteros, material
acuarelas) reciclable
5. Viajes nacionales
6. Viajes internacionales*
7. Salidas de campo 50000 50000
8. Servicios técnicos 150000 150000
9. Capacitacion X sesion 80000 80000
10. Bibliografia: Libros, suscripcion a 20000 20000
revistas y vinculacion a redes de
informacion.
11. Produccion intelectual: Correccion 450000 450000
de estilo, pares evaluadores,
traduccion, diseflo y diagramacion,
ISBN, impresion u otro formato
12. Difusion de resultados: 100000 100000




13. Propiedad intelectual y patentes 600000 1200000
(psicologos)
14. Otros (papeleria) 10000 10000

Fuente: Las Autoras.

7. Resultados y discusion

A continuacidn, se presenta los diferentes resultados obtenidos a partir de la aplicacion

del instrumento aplicado.

7.1 De acuerdo con el estrés en el drea de administrativa de Mazco Bogota S.A.S.

Grafica 1. Titulo de la pregunta 1: ;Usted tiene que terminar lo que comienza?

Hay que terminar lo que comienza

Fuente: Las Autoras

M Nunca

B Muy pocas veces
| Pocas veces

M No siempre

B Algunas veces
Casi siempre

M Siempre

Se determiné en la Grafica 1. Se destaca la poblacion encuestada de colaboradores

evaluados de Administracion de MAZCO BOGOTA SAS. el 63% de la poblacion

encuestada siempre termina las actividades que empieza a realizar ya sea completo o




incompleto, este es un indicador que evidencia que para cumplir la labor o tarea se tiene
que cumplir con altos niveles de exigencia en la compaiia. Este es el porcentaje mas alto en
este item. El siguiente porcentaje es el 16% donde casi siempre termina las actividades que

comienza tanto a nivel laboral como personal.

Grafica 2. Titulo: ;Usted se considera muy competitivo?

Muy competitivo

M No siempre
M Algunas veces
I Casi siempre
M Siempre

Fuente: las Autoras

Como lo indica la Grafica 2. tipo de competitividad se desarrollan las personas que se
destaca el 53% de la poblacidn casi siempre tiene un nivel de competencia significativo; y
el 16% siempre tiene un nivel de competencia, es decir que las actividades a desarrollar en
su entorno se miden por capacidades y expectativas de crecimiento personal y laboral.

Grafica 3. Titulo: ;Usted se considera muy luchador?



Muy Luchador

M No siempre
M Algunas veces
[ Casi siempre
M Siempre

Fuente: Las Autoras.

Como lo muestra en la Grafica 3, se puede identificar la orientacion de los resultados hacia
una

valoracion de riesgo alto (47%) seguido por riesgo alto y medio (32%, 11%)
respectivamente; por parte de los trabajadores. Con lo anterior se resalta la importancia de
implementar el programa para mantener o mejorar los factores de estrés en areas de
promover constantemente condiciones preventivas en el ambiente laboral.

Grafica 4. Titulo: ;Usted con frecuencia se pone plazos?



Con frecuencia se pone plazos

B Mo siempre
B Algunas veces
I Casi siempre
M Siempre

Fuente: Las Autoras.

Conviene sefialar la oportunidad para el uso y desarrollo de habilidades y conocimientos:
como lo indica la figura 4, el 47% de los avaluados percibe que el trabajo impide al
individuo adquirir avances en el trabajo por ende se colocan plazos de cumplimiento de
metas, para aplicar o desarrollar conocimientos y habilidades. Se asignan tareas para las
cuales el trabajador no se

encuentra calificado

Grafica 5. Titulo: ;Usted siempre se siente responsable de lo que realiza?



Siempre se sientte responsable

B No siempre
M Algunas veces
¥ Casi siempre
M siempre

Fuente: Las Autoras.

A continuacion se evaluo las demandas de la jornada de trabajo: En la Grafica 5 el 47% de
los evaluados manifiesta que se trabaja con jornadas prolongadas o sin pausas claramente
establecidas, el grado de responsabilidad es alto y se tienen que cumplir con altos
estandares de exigencia o se trabaja durante los dias previstos para el descanso.
CONSOLIDADO DE RESULTADOS

Grafica 6. Titulo: Resultados encuesta de estrés Mazco Bogota SAS;

Encuesta del estres Mazeo Bogota

A0 A2 moderado

A o A2 moderado A extremno o Al

Fuentes: Las Autoras.



Finalmente la Grafica 6. nos indica que el estrés es catalogado A moderado que es un estrés

manejable pero, se es fundamentalmente

Tabla 3. TABLA DE NIVELES DE ESTRES TEST GLAZER

A extremo o

Recomendaciones

tanto no te asustes)

muy estresado

A 0 A2 moderado | AB AL
Debes tener Ni muy Eres presa

i . | contante de la
cuidado (no es para | moderado ni

presion 'y el
stress

Tiende a  ser
perfeccionista, a
veces muy
autocritico y
Caracteristicas autoex1gepte, A
veces pierde la

paciencia 'y no
presta la atencion
suficiente a las
necesidades

Persona que
sabe mantener
el equilibrio

Debes tratar de
relajarte  mas,
ser menos
autocritico,

mas flexible,
menos exigente
con los demas,
mas paciente y
todo lo que
signifique

disfrutar la vida

Fuente: Lorenzi, NM, y Riley, RT (2004).

7.2 Programa en funcion de mitigar el estrés por medio de técnicas de MindFulness.

El proposito del programa es llegar mediante la estimulacion de los sentidos sensoriales de

los funcionarios de la compaiiia a generar mecanismos de paz interior y meditacion

utilizando diferentes técnicas MindFulness psico sensoriales para lograr una conexion

interna del individuo con su cuerpo y su mente:




Tabla 4. Vias de informacion sensorial.

Sentidos Informacion Region cerebral

Vista, oido, tacto, Mundo fisico externo Cortex posterior

olfato, gusto

Interocepcion Mundo fisico interno Corteza somatosensorial, insula
Visién de la mente Mente PFC medial

Resonancia Relaciones interpersonales | Neuronas en espejo y PFC

Tabla 1. Las ocho vias de entrada de informacion al espacio de la concienciay
regiones cerebrales mas relacionadas (segun Siegel, 2007).
(PFC: Corteza prefrontal).

Fuente: Palacios, A. G. (2006). Mindfulness en la terapia dialéctico-comportamental.

PSICOTERAPIA, 17(66/67), 121.

Programa de caracter experiencial-didactico proveniente de la Mente-Cuerpo e Integrativa,
destinado a un grupo de funcionarios del area administrativa Mazco con el fin de conocer y
aplicar el desarrollar habilidades condiciones de estrés. A través de unas actividades
basadas en técnica mindfulness (atencion plena), se invita al participante a explorar nuevas
formas de relacionarse consigo mismo y con los demads, basandose en la investigacion
directa y desprovista de juicios de la experiencia del momento presente.

Sesiones grupales de orientacion en donde se describe en detalle las intenciones y objetivos
del programa, se evallian motivaciones personales al igual que contraindicaciones para
participar en dichas actividades.

Sesiones grupales con personal administrativo de 30 minutos aproximadamente, los
tiempos utilizados serdn los espacios que proporciona la empresa para actividades de
bienestar. De forma progresiva y sistematica, se ensefian y ponen en practica distintas

técnicas de meditacion mindfulness. Se trabaja en promover el auto-cuidado, la



auto-observacion y el reconocimiento de patrones reactivos frecuentemente problematicos.
Se incluyen dialogos exploratorios sobre las distintas experiencias, discutiendo su
aplicacion en la vida cotidiana.

Se pretende lograr la practica personal diaria con el fin de consolidar lo aprendido y colocar
en practica dichas técnicas, volviéndose un constante.

Las investigaciones han demostrado que la mayoria de las personas que se comprometen
con el Programa y que realizan las practicas y tareas diarias generan disminucioén duradera
en los sintomas asociados al estrés; mayor capacidad para relajarse; aumento del
autocuidado; mayor nivel de energia y entusiasmo; menor ansiedad y depresion; mayor
habilidad para afrontar mas acertadamente situaciones de estrés; reduccion en los niveles de
dolor y una mayor capacidad para manejar el dolor crénico.

METODOLOGIA DE LA ACTIVIDAD

Imagen 1. Fases de aplicacion.

SE GEMER LN AMBIENTE CALIDO E
INTERESANTE PARMA LAS PERSOMNAS
DFI-EL;IMM%DWAIEIEFD::EIM GO LITAR LAS PERSOWAS, ORGANIZAR EL SITC DE
EMTEE CART MAGENES TRABAID, COLOCAR EL AMBIENTE ACORDE
CYECTIVAS CREANDO LN E2PACID
s by PORA LA ACTIVIDAD, DISERAR: E IDENTIFICAA

1D CON LI DADES RSO
AROMA FRESCO ¥ UNA MOSICA LA MECES! [E LA PE

RELALANTE

EL INTERLOCUTOA BEALITA LKA INTRIDUCOOH
A L& GCTRDAE FARA CHIE LAS PERSTIRAS
TEMGAR Lr OO0 DE COMFLANEA E

RACTUEM COM LAS GRAFICAS DE SU INTERES,
PALARRAS CLAVES SOM “ESCONGE LA CARTA
CI0M LA, DUE S TE IDERTIFIOUES" LA,
ESTILLACKIH WVISLIAL |UEGA LING PRETE RLTF
IPOATANTE ER ESTA SECUENCLA OF
ACDMTECIMIERNTDS

ELCOMPLEMENTD DE L8, MOSHCA, AR ENTE,
Lis INTERSCOIK DE LS SENTICAOS
SORSORIALLS (D0, OLDA, TACTO Y VERIALL
PSRRI DADES SUAGERIDAS HACER SUE
LA FERSOMA 58 PROYECTE. FEFLEIE 5U%
SENT MM ENTOS POR PAECAD DE S0 DB ¥
[ERTE RICE] OF SL5 PERGSAAN ENTOE W iOLE LE
GEMERA PLACER

Fuente: Las Autoras

SE DO LA LS SEE OF CARTAS TN LA
WAESA CIOR DIFEAENMTES INGASERES EM DONDE
L, FERSDMA ESCOGE LA DE 5L AGRADD:, L
COLDCA EM UkA HOWA DE PAPEL BLAMCS Y
CON ADUARELAS, CONDLICIDAS POA UK
INTENLGOU TOR BEALIEAN LMK
REFAESENTAC KW GRAFICA DE OUE SKSMFICA,
I5TA CARTA PARK L PTRSOME ¥ LA PAT CUE
LEGEMERA RESUTZAR ESTA ACTIVIOAD.

PARA REALIZAR EL CIERRE DE LA
ACTIDAD EL INTERLOCOUTOR SUGIERE
UM INTDRACCION CON LAS DEMAS
PERSOMAS DEL GRUPD
RETROALIMENTANDO QU FUE LO QUE
DIALUG ¥ EL POR QUE DF 54U DIBLUD,



8. Conclusiones
En lo referente con la percepcion del estrés si bien la mayor prevalencia se ubica en
la categoria de riesgo medio (78%), se sugiere la importancia de implementar medidas
preventivas frente al manejo y control del estrés, interviniendo oportunamente las
dimensiones evaluadas en el presente estudio en aras de mejorar la calidad de vida de

los trabajadores.

e Diagnosticar el estrés a través de una prueba psicologica llamada test de Glazer para la
identificacion de los riesgos criticos a intervenir en el area de administrativa de Mazco
Bogota S.A.S.

Frente a este objetivo inicialmente se realizd la aplicacion del test de glazer al grupo
administrativo de la compaiiia seleccionada, el test fue aplicado, tabulado y analizado bajo
los parametros del mismo test, lo cual nos arroj6 unos datos significativos de niveles de
estrés, permitiendo validar por categorias, los niveles de estrés del personal administrativo,
con esta aplicacion se logro identificar que los colaboradores tienen unos niveles de estrés
incrementados, que a su vez hace que no se desempefien de manera completa en sus
funciones, para de esta manera ejecutar el programa que se ejecutaria basado en las técnicas

de MINDFULNESS.

e Proponer un programa en funcion de mitigar el estrés por medio de técnicas de
MindFulness.
De Acuerdo al analisis de cada una de las variables aplicadas en el test test de Glazer para
la identificacion de los riesgos a intervenir en el area de administrativa, se procede a
generar el programa con cada una de las actividades basadas en la técnica
MINDFULNESS, estas actividades se les fue dando la importancia de acuerdo a la

necesidad encontrada n los colaboradores, inicialmente se realizé una actividad de



reconocimiento de emociones los que permitio que ellos plasmaron mediante una carta
ilustrada proyectiva escogida por ellos el resto de sensaciones que esta carta proyectaba en
sus vidas, la idea de cada una de las actividades propuestas en el programa, era incentivar el
uso de esas buenas practicas en su jornada diaria, en los espacios libres, adoptando como
técnicas de vida y el uso frecuente de estas técnicas ha demostrado que los niveles de estrés

bajan notablemente.

9. Recomendaciones
En un principio no se tuvieron en cuenta las caracteristicas y problematicas personales de
cada uno de los integrantes de la empresa ya que es la oportunidad perfecta para esta
investigacion y otras nuevas investigaciones.
se recomienda el uso de las técnicas para facilitar el manejo del estrés, para ayudar a
mantener el estrés bajo control , y favorecer asi el clima laboral sano.
Ayudan a mejorar las habilidades de empatia frente a los compatfieros, adversidades y el
estrés de momento, como transformar a la persona como reflejo de si misma.
y desarrollar un autoconocimiento respecto a su formacion integral de las personas, es decir
las emociones, los pensamientos y de lo que siente el cuerpo, respecto a la interaccién que
tienen entre si.
Ayuda a la resolucion de los conflictos, por medio de la atencidn plena, facilita trabajar la
regulacion de las emociones y el control de los impulsos, como también, corregir la gestion
de este tipo de situaciones.
De esta manera se aprende a reconocer sus sentimientos y pensamientos rapidamente, por
lo tanto, se pueden pueden invertir para que no se genere la depresion.

Mejora el descanso nocturno lo cual mejora el estado fisico y emocional de las personas.
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ANEXOS 1

EVIDENCIAS (creacion propia)
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