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Resumen ejecutivo

Los altos indices de carga mental en las organizaciones se traducen en problemas de salud y
bajos niveles de productividad, por tal motivo nos intereso identificar el impacto de la aplicacion
de técnicas de recuperacion de psicologia deportiva en la disminucién de la carga mental en la
empresa PQS de Colombia. EI grupo Objeto de Estudio, correspondio a 13 trabajadores, los
instrumentos que se utilizaron para la medicién de la carga mental y su impacto somético
correspondieron a la herramienta NASA TLX y a una Encuesta de Morbilidad Sentida.

Las técnicas de recuperacion de psicologia deportiva que se utilizaron como desafio para
disminuir la carga mental en los trabajadores fueron: Relajacion y Reestructuracién Cognitiva.
Logramos concluir que la aplicacion de las técnicas de recuperacion de psicologia deportiva
disminuyé la carga mental del 85% de los empleados de PQS.

El uso de las herramientas NASA TLX y Encuesta de Morbilidad Sentida permitieron una
evaluacion cuantitativa adecuada para evidenciar el impacto de la carga mental en la poblacion
objeto de estudio pre y post a la aplicacién de las técnicas de recuperacion de psicologia
deportiva. Como principal resultado se determiné el impacto positivo en la disminucion de los

niveles de carga mental en una poblacién laboral de una empresa colombiana.
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Introduccion

Teniendo en cuenta la importancia que tiene el desarrollo cognitivo y la salud mental de los
colaboradores en las organizaciones, se determiné realizar una investigacion que permita el uso
de técnicas alternativas o utilizadas en otros campos, como una forma indirecta de impactar los
factores de riesgo psicosociales.

En Colombia, las ultimas encuestas que se han realizado a nivel nacional por Entes
gubernamentales y de tipo académico, evidencian que la prevalencia a la exposicion a factores de
riesgo psicosocial es alta, incluso superando los riesgos de tipo ergonémico.

La presente investigacion busca determinar la posibilidad de mitigar el riesgo de carga
mental, a través de la aplicacion de técnicas de recuperacion utilizadas en psicologia del deporte.
Para ello, se utiliz6 una encuesta de medicién de carga mental bajo la metodologia NASA
TLX y una encuesta de Morbilidad Sentida emitida por la ARL Colmena, para la aplicacién en

12 trabajadores de la empresa PQS de Colombia S.A, ubicada en la ciudad de Bogota.

Esta empresa cuenta con procesos operativos y administrativos, el riesgo prioritario
corresponde al eléctrico, dado que su objeto social es la comercializacién y mantenimiento de
equipos eléctricos para cargas en mision critica, tales como UPS, PDM, Tableros eléctricos,
baterias plomo acido y la integracion tecnologica como Data Center.

La hipotesis primaria indica que los resultados de esta investigacion determinaran el impacto
que tiene el uso de técnicas recuperacion de psicologia deportiva en la disminucion de las cargas

mentales de los empleados objeto de estudio, a través de la metodologia de pre test-post test.
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(Medicidn antes (pre- test) y una posterior a la aplicacion de las técnicas la cual llamaremos Post
test).

En conclusién, la investigacion utilizo la aplicacion de las encuestas antes y después de
utilizar técnicas de recuperacion en psicologia deportiva, para determinar el impacto en la carga
mental de los trabajadores.

Segun May y Cols, (1994) citado por Sanchez (2007) Se entendera el dolor, como un factor
negativo emocional, que presenta un efecto significativo en el estatus emocional del empleado,
en su recuperacion y en su desempefio laboral. Cuanto mas perdura el dolor mayor riesgo corre
el empleado de sufrir un dafio psicolégico, tal como depresién, episodios de bipolaridad, panico,
sindrome de burnout, entre otros. Un dolor no controlable puede afectar aspectos cognitivos y
fisiologicos, tales como la memoria, el analisis, el manejo de la informacion, el suefio, el apetito
y la digestion. Desde esta perspectiva no controlar el dolor, afecta la confianza, la autoestima y el
relacionamiento social.

Segun May y Cols, (1994) citado por Sanchez (2007) Desde la psicologia deportiva para la
gestion del dolor se utilizan diferentes técnicas como, por ejemplo: “neuro feedback,
representacion mental, relajacion, emplazamiento de objetivos, reestructuracion cognitiva,
detencién del pensamiento, resolucion de conflictos interpersonales y reposo activo (May y cols,
1994).

Segun Fernandez y Turk (1986) citado por Sanchez (2007) “Proponen seis posibles clases de
técnicas de gestion del dolor: a) focalizacion externa de la atencion; b) actividades agradables; c)
representacion mental; d) actividades cognitivas ritmicas; €) reconocimiento del dolor y f)

psicodrama”
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Para efectos de esta investigacion, se utilizé las siguientes técnicas de recuperacion de

psicologia deportiva en los empleados objeto de estudio.
- Relajacion Progresiva
- Reestructuracion Cognitiva

El desarrollo y la aplicacion de estas técnicas fueron documentadas a través de
procedimientos que describen los pasos a seguir durante la intervencion en el grupo objeto de
estudio y que pueden ser utilizadas como actividades dentro de un programa de riesgo
psicosocial.

Consideramos que los resultados de esta investigacion nos dieron a conocer el impacto que
tiene, el emplear algunas técnicas de recuperacién que estan desarrolladas por la ciencia de la
psicologia deportiva, para contribuir en la disminucién de los niveles de cargas mentales de los
colaboradores de la muestra.

Por lo anterior llegamos a la conclusion que se puede generar planes y programas de
trabajo a través de la aplicacion de técnicas alternativas (basadas en la Psicologia deportiva) que
no generan mayor inversion en recursos técnicos y econémicos, en su lugar se evidencié que los
beneficios son altamente confiables en la reduccién de la carga mental de los colaboradores de la
muestra y por ende mejoras en el desempefio laboral, que contribuyo positivamente en ambitos
intralaborales (Cumplimiento de objetivos organizacionales y de estrategia, inteligencia
emocional) y extralaborales (Relaciones familiares, Mejoré en los indices de empleabilidad, al

hacer al colaborador mas competente en el mercado) (Sanchez, 2007).
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1. Problema

1.1 Descripcion del problema

Una forma de ayudar a comprender a las organizaciones el impacto de los riesgos
psicosociales y la necesidad de crear estrategias de gestion para la mitigacion de estos, es

conociendo la afectacion de la salud mental y su relacion con el desempefio laboral.

Estar expuesto a factores psicosociales dafiinos en el escenario laboral genera estrés laboral,
que, al prolongarse, puede hacer parte de un factor de riesgo de enfermedad cardiovascular

(Karasek, 2011).

Adicionalmente la presencia de algunos factores psicosociales dafiinos se ha relacionado con
otras enfermedades, como: Trastornos musculoesqueléticos, depresion, abuso de sustancias,
trastornos psiquiatricos leves, burnout y baja autopercepcion de la salud (Garcia, Moreno, Diaz y

Rubio, 2007)

La organizacién internacional del trabajo reconoce que el ambiente laboral puede dafar la
salud de los trabajadores, por tal motivo se ha solicitado a la mayoria de los paises que
fortalezcan el marco normativo, frente a la prevencién y proteccién de la salud mental de los
trabajadores. El estrés laboral y el sindrome de quemarse en el trabajo corresponden a patologias
que estan afectando en diferentes ambitos al trabajador, desde el punto de vista psicologico y
emocional, que adicionalmente puede tener impactos a nivel fisioldgico y por ende alteraciones

en el desempefio laboral que afectan el cumplimiento de las metas estratégicas de las empresas.
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En Colombia, el marco normativo, frente a la identificacion de los riesgos psicosociales
corresponde a la Resolucion 2646 del 2008, “por la cual se establecen disposiciones y se definen
responsabilidades para la identificacion, evaluacidn, prevencién, intervencidén 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” (Resolucion 2646 de 2008).

La aplicacion de la denominada bateria de riesgo psicosocial en Colombia, aunque
corresponde a un requisito legal, para el cumplimiento de las organizaciones, escasamente se
aplica y cuando se cumple no tiene la intervencion necesaria para mitigar los riesgos
psicosociales. Este comportamiento puede estar asociado a un desconocimiento de la necesidad
de su intervencidn, a la falta de recursos asociados al sistema de gestion de seguridad y salud en
el trabajo (Decreto 1072 del 2015) y/o a la falta de interés de los empleadores en garantizar la

calidad de vida laboral de los empleados.

Durante los Gltimos afios, se ha presentado una reduccién paulatina de las actividades
fisicas en los diferentes puestos de trabajo dentro de las empresas, dada la mejora continua en las
tecnologias de la informacion y la industrializacion, lo que ha ocasionado que el desarrollo y
objetivo de algunas organizaciones se encuentre enfocado en la generacion de servicios y
actividades que implican un alto desarrollo mental, donde su herramienta principal es el uso de
procesos cognitivos dirigidos al cumplimiento de los objetivos organizacionales, de tal forma
que el cumplimiento del trabajo requiera de nuevas habilidades de aprendizaje, anélisis y

procesamiento de datos (Garcia y Hoyo, 2002).

Como consecuencia de ello, se ha incrementado la importancia del uso de herramientas de

medicion de los niveles de Cargas Mental dentro de las empresas, con el fin de identificar,
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evaluar y mitigar posibles impactos de riesgos en la salud mental o desencadenantes del Riesgo

Psicosocial, que puedan afectar la productividad y el crecimiento organizacional.

La carga mental parte de un conjunto de requerimientos mentales, cognitivos o
intelectuales en los cuales se ve inmerso el colaborador durante su jornada laboral, la cual
requiere de un nivel de actividad mental o de esfuerzo intelectual necesario para el desarrollo de
funciones, donde su impacto varia de acuerdo a la demanda cuantitativa del trabajo, exigencias
de la carga laboral, demandas emocionales y demandas ambientales a las cuales se encuentra

expuesto el trabajador y su capacidad de respuesta. (Garcia y Hoyo, 2002, p.6).

Teniendo en cuenta lo anterior se hablara de la carga mental inadecuada cuando las
exigencias laborales no son adaptables a la capacidad de reconocimiento y manejo de respuesta
por parte del trabajador, generando un grado de ansiedad y exigencia cognitiva que requiere de
un esfuerzo mayor al que su capacidad puede responder, a tal punto que se genere incomodidad e

insatisfaccion en el cumplimiento de su labor cotidiana.

Partiendo del desempefio de tareas o actividades muy largas, uniformes o repetitivas, se
pueden generar consecuencias de alto impacto en el trabajador, tales como somnolencia,
disminucion de la capacidad de reaccidn, estado de activacién reducida, demora en la entrega y/o

evolucion de procesos asignados a su cargo.

La fluctuacion en el rendimiento laboral, alteracion del estado emocional y la sensacion de
no proactividad, se pueden considerar comportamientos de alerta para la baja productividad o la
generacion de accidentes de tipo laboral. La no intervencion en forma y tiempo adecuado de

riesgos psicolaborales, afecta el desarrollo del recurso humano para la organizacion, siendo este
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el recurso intangible més importante en el cumplimiento de la estrategia y de los objetivos de una

empresa.

“El estado de saturacion mental de la persona se puede presentar en tareas o situaciones de
trabajo repetitivas en las que se tiene la sensacion de estancamiento, de que no se avanza nada o
de que no conducen a nada; se caracteriza por inestabilidad nerviosa (desequilibrio), fuerte
rechazo emocional de la situacion o tarea repetitiva y otros sintomas adicionales como: colera o
enojo, disminucion del rendimiento y/o sentimientos de fatiga e inclinacién a retirarse” (Garcia y

Hoyo, 2002).

La importancia de la identificacion, evaluacion y seguimiento, del riesgo de carga mental,
debe estar sujeto a un proceso de intervencion que permita mitigar el riesgo y generar controles
proactivos para mejorar las condiciones laborales en la empresa y la salud mental de las

personas.

1.2 Pregunta de investigacion
¢Qué impacto tiene la aplicacion de técnicas de recuperacion de psicologia deportiva en la
disminucion de la carga mental en una empresa colombiana?

2. Objetivos

2.1 Objetivo general
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Identificar el impacto de la aplicacion de técnicas de recuperacion de psicologia

deportiva en la disminucidn de la carga mental en la empresa PQS de Colombia SA.

2.2 Objetivos especificos

« Seleccionar las técnicas de recuperacion de psicologia deportiva para aplicar a la
poblacion objeto de estudio y poder medir el nivel de impacto en su carga mental.

« Estructurar el procedimiento de las técnicas seleccionadas (descripcion del paso a
paso) con el fin de estandarizar la técnica y evitar desviaciones durante la aplicacion.

« Seleccionar las herramientas de medicién de carga mental y morbilidad sentida.

« Identificar los niveles de Carga Mental Inicial bajo la aplicacion de la herramienta
NASA TLX y de percepcion de dolor con la encuesta de Morbilidad Sentida emitida por
la ARL Colmena.

« Identificar los niveles de Carga Mental y de percepcion del dolor posterior a la
aplicacion de las técnicas de recuperacion de psicologia deportiva seleccionadas, a través

de la metodologia definida (Herramienta NASA TLX y Encuesta de Morbilidad Sentida).
3. Justificacion

Actualmente nos encontramos en la era de la informacion, lo que ha originado en el
trabajador una mayor carga mental asociada al manejo de datos y de interpretacion de estos.
Gracias a la industrializacion y a los avances tecnolégicos, los factores biomecanicos y/o de
esfuerzo fisico han sido en gran medida mitigados, en algunos casos eliminados, sin embargo,

los factores asociados a la salud mental, aunque han sido estudiados frente al impacto en el
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desempefio de los trabajadores, presentan escasez de practicas preventivas alternativas de
mitigacion del riesgo psicosocial, sélo se ha direccionado a partir de la normatividad legal
vigente.

La carga mental ha sido considerada una dimension, que se debe valorar dentro de los
factores de riesgo psicosociales en Colombia, a través de la herramienta documentada en la
normatividad legal, resolucion 2646 del 2008 “por la cual se establecen disposiciones y se
definen responsabilidades para la identificacion, 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”, generada por el
Ministerio de proteccion Social, actualmente llamado Ministerio del trabajo y de la proteccion
social, bajo esta perspectiva, se evidencia que la salud mental se ha considerado un aspecto
importante en el momento de generar lineamientos para las organizaciones, con el fin de
determinar una forma de trabajo ordenado y seguro para mitigar la generacion de accidentes y/o
de enfermedades laborales.

Varios estudios, han identificado la implicacion que tiene la salud mental en la
productividad y el desempefio de los trabajadores en el escenario laboral, sin embargo, las
empresas tienen poco conocimiento en herramientas de mitigacion del riesgo psicolaboral.

Por otro lado, podemos observar que la psicologia deportiva ha encontrado en los
deportistas de alto rendimiento, un aumento en el nivel de carga mental, al estar expuestos
continuamente a la competencia fisica y de identificacion de tacticas en el juego deportivo.

Bajo este escenario, se ha valorado a la psicologia deportiva como un factor critico de éxito
en los resultados de los deportistas, al establecer técnicas de recuperacion mental, para lograr los

objetivos propuestos en el campo de juego.
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Partiendo que estas técnicas permiten mantener a un deportista bajo un control fisico y
mental en tiempos muy cortos, consideramos que seria importante extrapolar estas técnicas hacia
el campo laboral, con el fin de permitir una recuperacion mental continda de los trabajadores, al
estar expuestos en el escenario laboral a actividades desencadenantes de aumento en la carga
mental.

Lograr demostrar un impacto positivo en la disminucion de los niveles de carga mental de
los trabajadores de una organizacion, bajo la aplicacion de las técnicas de recuperacion mental
utilizadas por la psicologia deportiva, permitiria a las empresas generar planes de mitigacion

alternativos para el control del riesgo psicolaboral en la dimensién de carga mental.
4. Marco de referencia
A continuacion, describiremos el sustento tedrico que rige nuestra investigacion.
4.1 Marco teorico
El presente trabajo busca determinar alternativas de mitigacion del riesgo psicosocial
asociado a los niveles de carga mental en los trabajadores de la empresa PQS de Colombia, a
traves de la aplicacion de técnicas de recuperacion mental utilizadas por la psicologia del

deporte. Bajo esta problematica se hace una presentacion del marco tedrico que enfoca el tema

especifico de estudio, el cual servira de base para el trabajo de campo (Aplicacion de encuestas



gl
‘—‘{— 18

UNIMINUTO

Corporacién Ussmrstara Megia de Din

de morbilidad sentida y Nasa TLX para medicion de carga mental) y la discusion de resultados

obtenidos una vez realizado el mismao.

4.1.1 Carga Mental y Psicologia del Deporte.

Se considera importante la evaluacion de la carga mental dentro de la psicologia del
deporte, ya que, de acuerdo con Cardenas, Gonzales & Perales (2017) la fatiga que puede llegar
a presentar el deportista es entendida como un estado motivacional complejo, cuyo origen no
solo se encuentra en los factores fisicos sino también en los psicol6gicos.

Por otro lado, el trabajo que el deportista ha realizado es percibido por si mismo no s6lo en
funcion del trabajo fisico, sino en otro conjunto de factores tales como el grado de satisfaccion
con los objetivos propuestos, la propia valoracion de los resultados y la percepcion del grado de
eficiencia. De esta manera se considera que evaluar la carga mental del deportista, podria ayudar
a construir una adecuada planificacién y control del entrenamiento.

Dentro de la carga mental, se encuentra la motivacion, el estado animico, la expectativa del
rendimiento, el grado de activacion, la toma de decisiones y la autorregulacion emocional. A
continuacion, se hara énfasis en los instrumentos que han sido disefiados para medirla y sus

aspectos relevantes.

4.1.2 Instrumentos de Medicién y Carga Mental

El Athletic Burnout Questionnaire es un cuestionario que nace al interior de la psicologia
del deporte, cuyos autores son Raedeke y Smith (2001), que evaltan tres componentes del

Burnout en deportistas, los cuales son: la reducida sensacion de logro, el agotamiento



Pls
‘—‘{— 19

UNIMINUTO

Corporacién Ussmrstara Megia de Din

fisico/lemocional y la devaluacién de la préctica deportiva. Este cuestionario ha sido aplicado en
numerosas investigaciones en diferentes paises (ver Lonsdale, Hodge & Rose, 2009; Pinto &
Octaviano, 2016) en los cuales se ha encontrado valores aceptables de consistencia interna y
estabilidad (De Francisco et al, 2009).

Un factor que se considera importante de resaltar de este cuestionario es su capacidad para
medir de forma tan precisa la evaluacion cognitiva que el deportista hace tanto de su rendimiento
y trabajo, como de la preparacion que realiza para cumplir sus objetivos; Asi mismo se considera
valioso el énfasis que hace este instrumento en que la valoracion subjetiva que el deportista hace
de su trabajo puede influir significativamente sobre el desarrollo del burnout.

El término burnout refiere a sintomas de gran importancia que pueden alterar
negativamente el desarrollo del deportista, tales como: disminucion del sentimiento de
autorrealizacion, distanciamiento de las demas personas (lo cual puede afectar gravemente el
trabajo en equipo), conductas de riesgo tales como el abuso de sustancias y dafios fisicos como
dolores musculares, problemas gastrointestinales, entre otros (Forbes, 2011).

Por otro lado, encontramos el método NASA- TLX, el cual es un procedimiento de valoracion
multidimensional que, a través de una media obtenida de la puntuacion de seis subescalas,
permite obtener una puntuacion global de la carga de trabajo. Las dimensiones que mide son:
exigencia mental, esfuerzo, exigencia temporal, exigencia fisica, nivel de frustraciéon y
rendimiento. La exigencia mental hace referencia al nivel de actividad mental y percepcion que
requiere la tarea; el esfuerzo se refiere a la cantidad de trabajo que la persona ha tenido que hacer
para alcanzar su nivel de resultados (Aguila, revisado febrero 8 de 2018).

Por otro lado, la exigencia temporal, se entiende como la presion del tiempo para realizar la

tarea y el ritmo de la tarea, si es lento o rapido. La exigencia fisica hace énfasis en el nivel de
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actividad fisica que fue necesaria para llevar a cabo la tarea. Por su parte el nivel de frustracion
se refiere a los sentimientos que pudieron surgir en la realizacion de la tarea tales como la
inseguridad, la irritabilidad, la tension y el desaliento. Finalmente, el rendimiento hace hincapié
en la percepcion que tiene el sujeto del éxito en los objetivos que se plante6 para la tarea (Aguila,
revisado febrero 8 de 2018).

Sobre este método es fundamental resaltar la importancia que le brinda al componente
emocional dentro de la realizacion de la tarea, el deportista; dado que, en la dimension de la
frustracion, resalta sentimientos tales como la inseguridad y la tensién; los cuales estan presentes
en mayor o menor medida en situaciones de alta exigencia como una competencia deportiva. El
tener en cuenta la existencia de estos sentimientos, puede ayudar a que el entrenamiento por si
mismo ensefie al deportista a trabajarlos, para que en el momento de la competencia pueda
emplear las estrategias aprendidas; estrategias tales como la técnica de inoculacién del estrés
(Roca, 1987).

Hablando un poco de la aplicacion de este método, un estudio realizado por Bohérquez et al
(2009), en el que se pretendia medir el nivel de carga mental en 64 jugadores de futbol
semiprofesional por medio del método NASA-TLX, encontr6 que se presentaron valores
globales de carga mental y que las dimensiones que mas contribuyeron fueron las exigencias
fisicas, el rendimiento y el esfuerzo.

Otro instrumento es la Escala Subjetiva de Carga mental de Trabajo (ESCAM), la cual esta
constituida por cuatro bloques de preguntas: el primero consiste en los datos laborales, es decir,
el nombre de la empresa, el puesto y departamento de trabajo, la antigliedad en la empresa y en
el puesto de trabajo, la categoria profesional, el tipo de turno de trabajo, la situacion laboral y el

numero de horas de trabajo por turno. El segundo blogue esta constituido por 5 items que



| ': 4
’—‘{— 21

UNIMINUTO

Corporacién Ussmrstara Megia de Din

permiten comprender la percepcion del trabajador frente a las condiciones ambientales del
contexto de trabajo. (Diaz, Herndndez & Rolo, 2009).

El tercer blogue incluye los datos personales del trabajador, tales como estado civil, edad,
sexo, numero de hijos o familiares a cargo y el nivel de estudios. Finalmente, el cuarto bloque
evallia como tal la carga mental por medio de cinco dimensiones: demandas cognitivas y
complejidad de la tarea, caracteristicas de las tareas, demandas cognitivas y complejidad,
organizacion temporal, consecuencias para la salud y ritmo de trabajo (Diaz, Hernandez & Rolo,
2009).

Ceballos et al (2015) comprobaron la validez de esta escala a través del analisis de perfiles de
carga mental con diferentes grupos profesionales. En este estudio participaron 379 trabajadores
de tres hospitales chilenos, con edad media de 37,36 afios; el instrumento se aplicd de forma
individual entre los meses de mayo y octubre de 2013. Como resultado se encontrd que la
solucion factorial obtenida agrupd los items en los cinco factores (al igual que el disefio original
de la prueba), asi mismo que se obtuvo diferencias significativas entre los distintos grupos de
profesionales.

Se resalta el carécter diferencial de esta escala respecto a los demas instrumentos, en la
relevancia que se les brinda a las consecuencias para la salud, mencionando por ejemplo la
imposibilidad de la persona para relajarse y descansar; lo cual conlleva a una sensacién crénica
de fatiga y cansancio. Asi mismo sefiala el componente de la responsabilidad que tiene el
trabajador de gestionar sus propias pausas de descanso durante la realizacion de tareas y de
variar si es necesario el ritmo del trabajo. De esta manera el presente instrumento puede facilitar
que la persona y el deportista se empodere y adopte un papel activo dentro de la gestion de su

propia carga fisica y mental.
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Por otro lado, se desea subrayar el trabajo que realiz6 el Ministerio de trabajo y Asuntos
sociales de Espafia (1980), ya que sefiala dos aspectos que como se podra observar, brindan una
visién global de la carga mental empleada en la realizacion del trabajo: en primer lugar, resalta
los factores de carga que son inherentes al trabajo que se esta realizando y en segundo lugar la
incidencia que el trabajo tiene sobre el individuo. Para evaluar el primer aspecto, se puede
utilizar el método de perfil del puesto (R.U.N.R) y el método disefiado por el laboratorio de
Economia y Sociologia del trabajo (L.E.S.T); por su parte para medir el segundo aspecto se
deben evaluar las alteraciones psicologicas, fisioldgicas y del comportamiento.

El método de perfil del puesto (R.U.N.R), consiste en evaluar las exigencias que son
requeridas al sistema nervioso central para realizar la tarea, incluyendo el nivel de atencion que
esta caracterizado por la precision del trabajo, la duracion de la atencion; asi como los factores
externos que pueden incidir, tales como el ambiente de trabajo. El otro factor a medir es el de las
operaciones mentales, es decir las acciones en las que el trabajador debe elegir conscientemente
la respuesta (Ministerio de trabajo y Asuntos sociales de Espafia, 1980).

El método disefiado por el laboratorio de Economia y Sociologia del trabajo (L.E.S.T) tiene
en cuenta cuatro aspectos para medir la carga mental: minuciosidad (nivel de precision que
requiere la tarea), complejidad-rapidez (velocidad con la que se debe efectuar un nimero de
elecciones), apremio del tiempo (necesidad de cumplir o un nivel de rendimiento especifico) y
atencion (nivel de continuidad de la concentracion) (Ministerio de trabajo y Asuntos sociales de
Espafia, 1980).

Por otro lado, para medir la incidencia del trabajo sobre el individuo, a nivel psicoldgico se
miden las alteraciones psicomotoras (coordinacion de movimientos y rapidez de reaccion) y

mentales (concentracion, atencion y memoria); a nivel fisiologico se miden las alteraciones a
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nivel cardiaco, respiratorio, cortical y ocular. Finalmente, a nivel comportamental, se tienen en
cuenta las variaciones en la percepcion subjetiva de la fatiga y en el cambio que el individuo
hace de los métodos operacionales para cumplir las tareas (ya que el cambio de método podria
ser indice de la adaptacion que tiene el individuo al aumentar el nivel de fatiga) (Ministerio de
trabajo y Asuntos sociales de Espaiia, 1980).

Los métodos que sugiere el Ministerio de trabajo y Asuntos sociales de Espafia permiten
evaluar la carga mental del deportista y en general del empleado a través de mediciones que
pueden no ser percibidas por la persona como parte del agotamiento, tales como, el cambio en el
método de realizar las tareas planteadas; asi como mediciones fisioldgicas tales como las
alteraciones a nivel respiratorio.

Estas mediciones en si mismas pueden brindar al sujeto una retroalimentacion de la carga
mental que esta manejando al realizar las tareas, que, de no ser evidenciadas de esta manera,
podrian no llegar a ser percibidas. Asi mismo pueden desarrollar en el deportista 0 empleado en
general, la capacidad de ser consciente de sus propios cambios a nivel fisiolégico y de esta forma
poder manejarlos, como por ejemplo a través del entrenamiento en respiracion diafragmatica y
relajacion muscular progresiva en situacion de alto estrés

Habria que decir también que existen otras medidas de rendimiento, que van a permitir
evaluar la carga mental del deportista sin tener que recurrir a su auto reporte, tales como la
técnica de tarea primaria y la técnica de tarea secundaria; la primera consiste en evaluar el
rendimiento del sujeto cuando se modifican los niveles de dificultad de la tarea; la segunda hace
mencion a la medicion del rendimiento de la persona cuando se le pide realizar una tarea
adicional a la primaria, enfatizando en que la realizacion de la tarea adicional no afecte la tarea

inicial propuesta (Llorca, 2009).
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Estas medidas de rendimiento permiten determinar de forma directa la carga mental en la
realizacion de las tareas; sin embargo, el pensar la carga mental solamente en base al
rendimiento, puede contar con la limitacion de que el rendimiento en la tarea puede verse
alterado por factores como las limitaciones en los datos e informacion brindada y experticia o
nivel de entrenamiento que el sujeto ha recibido para realizar la tarea (Llorca, 2009).

Por ultimo, se cree relevante ampliar un poco més la informacién de las mediciones
fisiologicas, ya que estas permiten al individuo ser consciente de los procesos fisioldgicos que
acontecen en su organismo como fruto de situaciones de estrés perjudicial. Las mediciones que
se encuentran son las siguientes: medicion de la actividad cerebral, consiste en el anélisis de las
zonas del cerebro donde se registran cambios en el nivel de actividad, esto se puede realizar por
ejemplo por medio de la medicion de los potenciales evocados; otra medicion es la tasa cardiaca,
la medicion del diametro pupilar (se ha postulado que la incrementarse al aumentar la dificultad
de la tarea aumenta el didmetro pupilar), la temperatura corporal (se toma desde el canal
auditivo), entre otras. (Llorca, 2009).

Los instrumentos mencionados a lo largo del marco tedrico, permiten considerar el concepto de
carga mental desde una vision global y compleja; ya que el medir este concepto solamente desde
las demandas que contienen las tareas por si mismas, como observar de forma particular los
componentes cognitivos de la tarea; no permiten entender la reciproca interaccion que existe
entre la demanda de trabajo y del medio de trabajo objetivamente y la valoracién subjetiva e
incidencia que tiene el trabajo sobre el sujeto mismo.

Por este motivo se considera que los instrumentos que permiten abordar el concepto de carga

mental desde una vision global son la Escala Subjetiva de Carga mental de Trabajo (ESCAM) y
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el método NASA- TLX. De esta manera se plantea hacer uso de uno de estos instrumentos a lo
largo del desarrollo de la presente investigacion.

Después de haber abordado los instrumentos para medir la carga mental, es preciso brindar un
acercamiento a lo que podria ser el manejo de la carga mental en el deportista 0 empleado. De
esta manera las técnicas que se pretenden comprender son: la relajacion y la reestructuracion

cognitiva.
4.1.2 Técnicas de Recuperacién Mental Utilizadas en la Psicologia Deportiva

En primer lugar, la relajacion promete una propuesta practica y féacil de aplicar para aliviar la
carga mental producida en el trabajo, ya que consiste en una serie de ejercicios que tienen los
objetivos de interrumpir el circulo vicioso tensién-dolor-tensién (reemplazandolo por una
reaccion incompatible con la situacién de tension) y brindar a la persona una percepcién de auto-
control fisioldgico. Se piensa sustancial destacar que esta técnica permite que el deportista o
empleado pueda lograr mantener su atencion en la técnica (en experimentar con su propio cuerpo
el ejercicio) y no en la tension y carga mental que presenta en el momento (Hofstadt & Quiles,
2001).

Ademas, se cree fundamental el aporte que brindan las técnicas de relajacion a las continuas
alteraciones del suefio provocada por la tension y en general el estrés nocivo del trabajo; asi
como el gran aporte que brinda a la reduccion de la severidad de los indices clinicos (frecuencia
y severidad) en las cefaleas. El procedimiento de relajacion de mayor aplicacion es la técnica de
relajacion tipo Jacobson, el cual consta de ejercicios de contraccion- distension de los diferentes

bloques de masculos; en cada paso de contraccion- distension se le pide al sujeto que sea
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consciente de los cambios en las sensaciones de cada uno de los grupos musculares tanto cuando
estan contraidos como cuando estan distendidos (Hofstadt & Quiles, 2001).

La técnica de emplazamiento de objetivos esta fijada como estrategia que ayuda a controlar
los aspectos psicoldgicos que afectan el rendimiento de un deportista 0 empleado en general
como el control de la atencion, la autoconfianza y la motivacion. La fijacion de objetivos
realistas son claves metodoldgicas bésicas de la psicologia deportiva. Para ello el entrenador
debe determinar los objetivos que los deportistas deben alcanzar de manera individual y
colectiva, ademas de establecer los objetivos, esta técnica permite evaluar el progreso deportivo
y realizar cambios cuando no se cumplen las metas establecidas. (Garcia-Allen, 1983)

En el emplazamiento, se determina el lugar en el que se cumpliran estos objetivos y su
proyeccion frente a las metas determinadas, esta técnica corresponde a un test de tipo proyectivo
que determina como dice Hammer (1969) en el capitulo 3 del libro “Test Proyectivos graficos”:
“...Los musculos de las personas son honestos. Cuando tratamos de ocultar lo que tenemos en la
mente, nos delatan nuestros musculos”. Desde esta perspectiva la demanda de la expresion
Psicomotora - Como el comportamiento, el desempefio e incluso un dibujo, generan méas
informacion que una entrevista en la que se utilicen so6lo las palabras. es importante tener en
cuenta que en esta técnica se utilizan los objetivos como un marco de trabajo y el emplazamiento
como una valoracion de la proyeccion para el cumplimiento de estos.

Por su parte la reestructuracion cognitiva, consiste en el cuestionamiento conductual de las
cogniciones que resultan ser desadaptativas para el deportista 0 empleado en general; se realiza
por medio de experimentos conductuales en los que la persona pone a prueba la veracidad de sus
creencias disfuncionales. Se puede encontrar que como se mencionaba anteriormente, el

empleado presente una carga mental alta, debido a que percibe que su trabajo no es satisfactorio
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y que no es capaz de lograr los objetivos de las tareas. De este modo creencias como “soy un
fracaso”, pueden ser abordadas disefiando experimentos o vivencias de la vida cotidiana en las
que el sujeto ponga a prueba la creencia, por ejemplo, plantedndose un objetivo racional en el
trabajo y cumpliéndolo (Bados & Garcia, 2010).

Otros ejercicios empleados en la reestructuracion cognitiva son la detencion de la imagen y
distraccion, el cual consiste en crear un estimulo visual como por ejemplo una ficha que
contenga la sefial de PARE, que pueda ser sacada del bolso o de los bolsillos en el momento en
que llegue el pensamiento o creencia disfuncional; asi mismo se piensa importante resaltar el
papel que podria tener otro de los ejercicios de esta técnica para el empleado, que es la
imaginacién decatastrofizadora, la cual se trata de que ante una imagen o pensamiento
catastréfico sean incluidos también los aspectos neutrales y positivos de la situacion, de modo
que la percepcidn de la situacion sea mas realista (Bados & Garcia, 2010).

Por Gltimo, es clave mencionar la forma como son cuestionados los pensamientos
desadaptativos: en primer lugar se hace énfasis en el modo como la creencia no es razonable,
después se le pregunta al empleado de que forma la creencia o supuesto es poco Util; en tercer
lugar se le pide a la persona que nos brinde una alternativa mas moderada sobre la percepcion de
la situacion (Bados & Garcia, 2010).

Luego se le pregunta al empleado de donde considera que proviene la creencia (perspectiva
historica de cémo fue adquirida) y por ultimo se le pide al sujeto que ante una misma situacion
cree un continuo, tal como una escala de colores, de las posibilidades de una misma situacion:
por ejemplo si el empleado dice: “soy pésimo en mi trabajo”, se le pide que escriba esta creencia
en un extremo de la escala de colores y al otro extremo la frase “soy extremadamente bueno en

mi trabajo”, y que busque los puntos intermedios escribiéndolos (Bados & Garcia, 2010).
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Esta técnica sugiere grandes aportes a la carga mental, ya que aborda directamente lo que se
mencionaba anteriormente como valoracion subjetiva de la carga de trabajo y de la propia
actuacion en el trabajo. EI poder cuestionar una valoracion negativa y catastréfica podria brindar
un alivio de la carga mental.

El aspecto clave que se considera trascendental de esta técnica es su aplicacién en la
regulacion emocional y en el manejo del estrés; ya que mediante una retroalimentacion directa y
precisa de los cambios corticales en cada uno de los estados emocionales, permite al individuo
tener total conciencia de todas las alteraciones que surgen a nivel cerebral tanto cuando se
encuentra emocionalmente perturbado como cuando se encuentra bajo un proceso de relajacion.
Todo esto permite que la persona tome partido y un papel activo en su propia regulacion
emocional (Fajardo y Guzman, 2016).

Se puede concluir que las técnicas mencionadas previamente permiten brindar al empleado y
deportista no s6lo conciencia de su carga mental, sino que también aportan la posibilidad de
trabajar en tales valoraciones subjetivas que el sujeto hace de si mismo, el estado emocional que
mantiene antes diversas situaciones laborales y los mecanismos para brindar al organismo un
estado de bienestar por medio de la relajacion.

De estas técnicas se considera que las técnicas en relajacion y en restructuracion cognitiva
pueden ser mas ampliamente aplicadas en el manejo de la carga mental en las empresas por su

sencilla aplicacién en la vida cotidiana y por el facil acceso a recibir entrenamiento en estas.

4.2 Antecedentes o Estado del arte (marco investigativo)
Durante los ultimos afios se ha encontrado que en las diferentes industrias, el concepto de

Carga Mental ha generado alertas constantes en la necesidad de desarrollar espacios de
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identificacion, evaluacion e intervencion de los posibles riesgos causados por dicho concepto, en
donde se sumerge una serie de variables de carécter intralaboral y extralaboral de los
trabajadores, teniendo en cuenta que las falencias existentes en el desempefio laboral, no son en
su totalidad asociadas al cumplimiento de las funciones organizacionales de los trabajadores; no
obstante se puede evidenciar en los diferentes estudios realizados que las caracteristicas de la
carga mental varian desde la diferencia de género hasta la diversidad de industrias existentes.

Dentro de las evaluaciones de Riesgo psicosocial, se ha logrado evidenciar la importancia de
mitigar en un alto porcentaje el nivel de carga mental de los trabajadores dentro de las
organizaciones, en Espafia los resultados de la VIl Encuesta Nacional de Condiciones de
Trabajo, han generado una alarma constante frente a los posibles riesgos latentes de las
condiciones laborales que impactan en porcentaje negativo a la dimension de carga mental,
teniendo en cuenta que es una dimension que refleja de forma generalizada las condiciones
mentales en las cuales se encuentran los trabajadores.

En el ano 2015 se realizé un estudio llamado “Carga mental en la mujer trabajadora:
desigualdad de género y prevalencia” estudio que busca identificar en la poblacion trabajadora
esparfiola, situaciones de desigualdad entre géneros en lo que se refiere a los diferentes
componentes de la carga mental y estimar su prevalencia, alli se realizé un estudio observacional
de tipo transversal a partir de los datos recogidos de la (V11 Encuesta Nacional de Condiciones
del Trabajo) con una muestra de 8.892 trabajadores. Los datos se analizaron de forma bivariante
utilizandose el test de Chi-Cuadrado para las variables cualitativas y el t-test para muestras
independientes en el caso de variables cuantitativas. Lo anterior con el objetivo de analizar e

identificar la influencia de los diferentes factores potencialmente relacionados con componentes
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de la carga mental y su interaccidn continua con los participantes evaluados (Fernandez, de la
Cruz y Gayoso, 2015).

En este estudio se trataron temas de discriminacion de género en el aspecto laboral, donde
hombres y mujeres fueron evaluados en caracteristicas de afectacion de la carga mental tales
como: ritmo de trabajo, nivel de atencion, trabajar muy répido y en plazos muy estrictos, carga
de trabajo, sentirse agobiado, en cuya distribucion puede existir una desigualdad entre géneros.
Teniendo como referencia el hecho que en muchas industrias las mujeres se tratan como el sexo
débil donde sus fuerzas ni fisicas ni mentales son tenidas en cuenta para el desarrollo de
funciones especificas, el presente estudio se realizd bajo las siguientes fases: aplicacién de la
VII Encuesta Nacional de Condiciones del Trabajo la cual se aplicé durante el mes de octubre
del 2011 a febrero del 2012, se realizé sobre una muestra representativa a nivel nacional con
8.892 trabajadores activos a partir de 16 afios, de todas las actividades econémicas, mediante
entrevista personal en el domicilio del trabajador (Fernandez, de la Cruz y Gayoso, 2015).

Partiendo de ello se logré obtener los resultados en donde los hombres manifestaron sufrir
una menor carga mental que la mujer en relacion con el ritmo de trabajo, OR = 0,89 (0,8-0.9), la
prevalencia de un Alto ritmo de trabajo fue de (0,65%0) en mujeres con respecto a un 0,63%o en
hombres. De igual forma se evidencio que los hombres presentaron una menor carga mental por
exceso de trabajo con respecto a las mujeres OR = 0,9 (0,8-1,0). Como también y en validacion
del proceso se evidencid que las mujeres con mayor frecuencia que el hombre se encuentran
fatigadas por una sobrecarga de trabajo (0,37%o) 0,35%0) respectivamente (Fernandez, de la Cruz
y Gayoso, 2015).

Dentro de los multiples y diferentes estudios realizados hacemos referencia al “Estudio

Psicométrico del indice de Carga Mental NASA-TLX con una Muestra de Trabajadores
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Espafioles”, estudio que tenia como objetivo el evaluar las propiedades psicométricas del
instrumento de evaluacién de la carga mental de trabajo NASA-TLX en distintos grupos
profesionales espafioles, este estudio se realizé con una muestra de participantes de 398
trabajadores que pertenecian a siete sectores profesionales diferentes, los cuales desarrollaban
sus funciones en una variedad de industrias organizacionales, donde sus exposiciones a carga
mental estaban enfocadas en una multiple variedad de demandas ambientales y de proceso,
donde se encontraria una serie de recursos para la evaluacion de diferentes variables en el
desarrollo del objetivo del Estudio (Diaz, Rubio y Martin, 2010)

El proceso de este estudio se realiz6 teniendo en cuenta los siguientes pasos; cada uno de los
trabajadores evaluaron la carga mental percibida en sus puestos de trabajo, teniendo la totalidad
de los aspectos necesarios para su evaluacion, como nudmero de funciones, demandas
ambientales, controles y seguimientos del cumplimiento de cada una de sus funciones, estos
aspectos fueron evaluados en cada una de las seis dimensiones de carga que se distingue en la
herramienta NASA-TLX, en donde se evaltan los siguientes items: esfuerzo, demanda mental,
demanda fisica, demanda temporal, rendimiento y frustracion (Diaz, Rubio y Martin, 2010).

Los resultados obtenidos en el presente “Estudio dieron a conocer una consistencia interna
aceptable y una estructura factorial constituida por dos factores. Dentro de los factores que se
encontraron estaba formado inicamente por la dimension “frustracién”, mientras que el otro
factor englobaba a las cinco dimensiones restantes. Por Gltimo, se encontraron diferencias
importantes en los perfiles de carga mental entre los grupos profesionales considerados, en todas

las dimensiones de carga, excepto en rendimiento.” (Diaz, Rubio y Martin, 2010).

4.3 Marco legal
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La normatividad legal en Colombia asociada al riesgo psicosocial y la salud dentro de las
organizaciones inici6 a partir del afio 1915 con la ley, que se genera debido a las falencias en las
condiciones de seguridad de los trabajadores al inicio del siglo XX. EI gobierno responde a la
necesidad de salvaguardar la proteccién del trabajador durante la jornada laboral, con la creacion
del Ministerio de Trabajo, Higiene, Prevision Social y de la Economia Nacional en 1938.

Con el Decreto Ley 2663 de agosto de 1950, se da inicio a la configuracion del codigo
sustantivo del trabajo, documento que determina los lineamientos de la relacion entre los
trabajadores y los empleadores, la finalidad primordial de este cddigo, definido dentro del
articulo 1o, fue la de lograr justicia en las relaciones entre empleadores y trabajadores, dentro de
un espiritu de coordinacién econémica y equilibrio social.

La OIT (Organizacion Internacional del Trabajo) genera normas llamadas convenios, que
permiten generar lineamiento para la proteccion de los trabajadores en pro de la prevencién de
riesgos psicolaborales, tales como el nimero 100, que introduce el concepto de igualdad en la
remuneracion, el nimero 111 que tiene como objeto eliminar la discriminacién y fortalece el
concepto de igualdad de trato y de la oportunidad de empleo en las diferentes actividades
laborales.

Dentro de los lineamientos de los convenios, también se encuentra la recomendacion nimero
116, sobre la reduccién de la duracion del trabajo y la flexibilidad de horarios.

Hacia 1982, la OIT, genera una serie de convenios y recomendaciones arraigadas en los
factores de riesgo psicolaboral, en el que se incluye horarios de las jornadas laborales, edad de
los trabajadores para realizar ciertas actividades, el concepto de abuso laboral y adicionalmente
determina que estos factores no solo se presentan en un contexto laboral, si no también

extralaboral.
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Al finalizar del siglo XX, la Organizacion Mundial de la salud declara que el estrés, la
depresién y la ansiedad serén las causas mas importantes de discapacidad laboral en los
préximos 20 afios.

Hacia el 2014 se gener6 una nueva tabla de enfermedades laborales, bajo el decreto 1477, que
incluye dentro del objeto dos entradas: 1) agentes de riesgo, para facilitar la prevencién de
enfermedades en las actividades laborales y 2) grupos de enfermedades para determinar el
diagndstico médico en los trabajadores afectados. La tabla de enfermedades se incluye como un
anexo tecnico al decreto. En la tabla se evidencia en la seccion 1, item 4, como agente
etioldgico/factor de riesgo ocupacional a tener en cuenta para la prevencién de enfermedades
laborales el “Agente Psicosocial”. En la seccion 2, parte B, Grupo IV, se clasifica las
enfermedades asociadas con trastornos mentales y del comportamiento, relacionado con los
agentes psicosociales.

Bajo la ley 1010 del 2006 se adoptan medidas para prevenir, corregir y sancionar las diversas
formas de agresion, maltrato, hostigamiento, trato desconsiderado y ofensivo y en general todo
ultraje a la dignidad humana que se ejercen sobre quienes realizan sus actividades econémicas en
el contexto de una relacién laboral privada o publica. Dentro de este documento se identifican las
modalidades generales asociadas al acoso laboral, entre las cuales se encuentran: Maltrato
laboral, Persecucion Laboral, discriminacion laboral, entorpecimiento laboral, inequidad laboral
y desproteccion laboral.

El documento guia generado para la identificacion, evaluacion y generacion de medidas de
prevencion frente a los riesgos psicosociales en Colombia corresponde a la Resolucion 2646 del
2008 por la cual se establecen disposiciones y se definen responsabilidades para la identificacion,

evaluacion, prevencion y monitoreo permanente de la exposicion a factores de riesgo psicosocial
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en el trabajo para la determinacion del origen de las patologias causadas por el estrés
ocupacional. Esta resolucion tiene como consideracion el cumplimiento del articulo 2 del
Decreto 614 de 1984, el numeral 12 de la resolucion 1016 de 1989 y el decreto 1832 de 1994.

Bajo la Resolucion 2646 se incluye como herramienta de valoracion de los factores de riesgo
psicosocial la Bateria de Riesgos (Encuestas que incluyen medicion de factores intralaborales,
extralaborales y de estrés) generada por el Ministerio de Proteccidn social, en compafiia con la
Universidad Javeriana. El control determinado en esta norma, se hace extensivo a los
empleadores publicos y privados, a los trabajadores dependientes e independientes, a los
contratantes de personal bajo la modalidad de contrato civil, comercial o administrativo, a las
organizaciones de economia solidaria y del sector cooperativo, a las agremiaciones o
asociaciones que afilian trabajadores independientes del Sistema de Seguridad Social Integral, a
las Administradoras de riesgos, a la policia en lo que corresponde a su personal no uniformado y
al personal civil de las fuerzas militares.

Hacia el afio 2012, se materializa los lineamientos determinados en la Ley 1010 del 2006, a
través de los decretos 652 y 1356, en los cuales se determina la conformacién de comités de
convivencia, que se encargara de regular todo acto de acoso laboral que se presenten dentro de
las organizaciones, dentro de estos documentos se definen: Forma de realizar la constitucion,
responsabilidades y funciones.

La ley 1562 del 2012, genera cambios significativos para mejorar las condiciones de la salud
y el ambiente de trabajo de las organizaciones en Colombia, modificando el Sistema de Riesgos
Laborales existentes a la fecha. Adicionalmente se fortalece la prevencion de riesgos laborales en

las micro y pequefias empresas en el pais, indicando que las entidades administradoras de riesgos
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laborales fortaleceran las actividades de promocion y prevencién en las micro y pequefias
empresas que presentan alta siniestralidad o estan clasificados como de alto riesgo.

En el afio 2013, se expide la Ley 1616 de salud mental , con el fin de garantizar el ejercicio
del derecho a la salud mental en la poblacién colombiana, dando prioridad a los nifios, nifiasy
adolescentes, sin embargo en el articulo 9 del titulo 2 se incluye la promocion de la salud mental
y prevencion del trastorno mental en el &mbito laboral, en la que se determina que las
Administradoras de riesgos dentro de las actividades de promocion y prevencion de la salud,
deben generar estrategias, programas y acciones de promocion y prevencién de los trastornos
mentales, en el Sistema de Gestion de Seguridad y Salud dentro de sus empresas afiliadas,
realizardn un monitoreo permanente de la exposicion a factores de riesgo psicosocial, para
proteger, mejorar y recuperar la salud mental de los trabajadores.

En el afio 2015 se expide el decreto Unico reglamentario 1072, que constituye una politica
publica gubernamental de simplificacion y compilacion organica del sistema nacional
regulatorio, el ejercicio de compilacion de reglamentaciones preexistentes, tiene como premisa
que los considerandos de los decretos fuentes se entienden incorporados a su texto, y aunque no
se transcribieron, se indica el origen del mismo y se garantiza que no hay nulidad en los
documentos fuente dado que cumplieron su expedicidn vigente sobre sector trabajo, al momento
de su compilacion. Se entiende que dentro del este decreto se incluye las actividades de
promocion y prevencion frente a los riesgos psicosociales determinados en la normatividad
expresada en parrafos anteriores.

En el afio 2017 se expide la Resolucion 1111, por la cual se definen los estandares minimos
del Sistema de Gestion en Seguridad y Salud en el Trabajo para empleadores y contratantes. Los

estandares minimos corresponden al conjunto de normas, requisitos y procedimientos de
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obligatorio cumplimiento, mediante los cuales se establece, registra, verifica y controla el
cumplimiento de las condiciones basicas de capacidad tecnoldgica y cientifica, de suficiencia
patrimonial y financiera y de capacidad técnico-administrativa, indispensables para el
funcionamiento, ejercicio y desarrollo de actividades de los empleadores y contratantes en el
Sistema General de Riesgos Laborales. Dentro de la resolucion se incluye el anexo técnico
denominado “estandares minimos”, que especifica los requisitos a cumplir frente al disefio y la
implementacién del Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo (SGSST), dentro de
las actividades de promocion, prevencion y vigilancia, se encuentra el monitoreo frente a los
riesgos psicosociales.

Se evidencia que, en los Ultimos afios, se ha presentado una preocupacion continua por la
adecuada salud mental de los trabajadores en Colombia y en el mundo, también se ha visto un
incremento en la normatividad legal asociado al plano laboral, con lo cual se busca prevenir las

enfermedades originadas por éste.
5. Metodologia

5.1 Enfoque y alcance de la investigacion

El enfoque utilizado en la presente investigacion es de tipo cualitativo, dado que se busca
modificar los niveles de carga mental de manera positiva (Disminucién de carga mental) en un
grupo de trabajadores de una organizacion a través de la aplicacion de técnicas de recuperacion
utilizadas por la psicologia deportiva, a partir del uso de herramientas (encuestas) empleando
datos naturales con el fin de entender las secuencias interrelacionales en las que se manifiestan

en un rol laboral, es decir como los trabajadores perciben o experimentan su carga mental.
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En cuanto al disefio de la investigacidn consideramos que el mas apropiado es el de
investigacion accion participativa (IAP), teniendo en cuenta que el desarrollo de esta
investigacion se enfoco en la ruptura de la dicotomia entre el sujeto-objeto, generando un
equipo integrado, donde nosotras como investigadoras ayudamos a generar herramientas de
cambio para disminuir la carga mental y los trabajadores como protagonistas de ese cambio,
identificaron y realizaron ajustes de comportamiento frente a los roles laborales de desempefio,
mejora de la calidad de vida e incluso disminucion de ausentismo, es decir, protagonistas de la
transformacion de su propia realidad en este caso la disminucién de su carga mental. (Bernal,
2016, p. 78).

De acuerdo con la informacion de diversos autores, la metodologia IAP, es especifica para
cada estudio, lo que no permite generar un esquema metodolégico de tipo estandarizado, para

efectos de este estudio se describe cada una de las fases de la metodologia utilizada:

FASE 1-Exploracién: En la fase inicial, esta investigacion se ha dedicado a la busqueda de
antecedentes en relacion con el tema de “Carga Mental”. La informacion generada a partir de
estos datos ha permitido realizar un diagnéstico de la situacion en Colombia y una comprension
general del problema.

FASE 2- Conocimiento de la Poblacién: En esta fase de la metodologia se buscé que
nosotras como investigadoras nos involucraremos con el personal de la Empresa PQS de
Colombia, con el fin de identificar problemas o necesidades de interés en el grupo objeto de
estudio, teniendo como base el tema “Carga Mental”, en esta etapa se realizo visitas consecutivas
a la organizacion y se verifico informacion asociada como: informe de condiciones en salud,

resultados de afos anteriores de morbilidad sentida, informe de aplicacion de bateria de riesgo
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psicosocial. Adicionalmente, se realizd reuniones grupales en espacio de la organizacion
denominado “Micrede” (Minutos de Crecimiento y Desarrollo-Espacio de Formacion
equivalente a 45 minutos), en las que se evidencid la necesidad de medir la carga mental y de
generar acciones para su disminucion.

FASE 3- Estructura: En la fase intermedia se estructurd los objetivos, se determin6 los
instrumentos de medicion de la carga mental del grupo y de morbilidad sentida, esta Gltima
utilizada como una medida indirecta de somatizacién corporal resultado de un efecto de tipo
mental y se definio las técnicas a utilizar como herramientas de recuperacion (Técnicas de
Psicologia Deportiva), con el fin de evidenciar la posibilidad de disminuir la carga mental en el
grupo objeto de estudio, con la aplicacion de las mismas.

FASE 4-Aplicacion: En esta fase se realiza la aplicacion de los instrumentos de medicién,
se conto con la participacion del grupo objeto de estudio, desde el colectivo, se determing la
importancia de la objetividad en el diligenciamiento de las herramientas, con el fin de que los
resultados reflejaran la realidad de la empresa y fuera posible tener un resultado ajustado pre-
post a las técnicas de recuperacion de psicologia deportiva definidas.

FASE 5- Andlisis de los resultados: En esta fase se analizé los datos arrojados de cada uno
de los instrumentos de medicion (Encuesta NASA TLX y Encuesta de Morbilidad Sentida de
ARL Colmena), a partir de su aplicacion pre y post, se interpretaron a través del uso de técnicas
estadisticas y de gréaficas, con el fin de evidenciar las diferencias entre los resultados de carga
mental y de morbilidad sentida antes y después de la aplicacion de las técnicas de recuperacion
de psicologia deportiva.

El alcance definido para esta investigacion es el siguiente:
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El grupo Objeto de Estudio, corresponde a 13 trabajadores de la empresa PQS de Colombia
S.A. Los instrumentos que se utilizaron para la medicién de la carga mental y su impacto
somatico correspondieron a la herramienta NASA TLX y la encuesta de morbilidad sentida
respectivamente. Las técnicas de recuperacion de psicologia deportiva que se utilizaron como
desafio para disminuir la carga mental en los trabajadores fueron: Relajacion Progresiva y

Reestructuracion Cognitiva.

5.2 Poblacién y muestra

Dentro de la empresa PQS de Colombia se logroé evidenciar que existe una variedad de
personas que se pueden categorizar, con el fin de especificar a fondo algunas de las
generalidades de la organizacion.

Se definio categorizar la poblacion por Género (ver tabla N° 1) donde se evidencié que el
género predominante dentro de PQS es el masculino, por edad (ver tabla N°2) siendo un factor
importante y cultural para la organizacion que su personal se encuentre en un rango de edad entre
los 20 a los 35 afios, nivel de formacidn (ver tabla N° 3) se hace relevante la importancia dentro
de la organizacidn, frente a la contratacion de personas con un alto grado de formacion, los
trabajadores de la organizacion se encuentran ubicados a nivel de estratos de vivienda (ver tabla

N° 4) en diferentes zonas de la ciudad de Bogota.

Tabla N° 1 Género

No de Hombres No de Mujeres
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La empresa cuenta con un total de 13 empleados de ndmina, distribuidos entre 9 Hombres

y 4 Mujeres, siendo asi el género masculino el género predominante dentro de la organizacion.

Tabla N° 2 Edad

Entre 20 a 30 afios Entre 31 a 40 afos De 40 afios en
adelante
6 6 1

Se evidencia que el 90% de la poblacion es menor de 40 afios.

Tabla N° 3. Nivel de Formacion

Universitario Técnico Tecnoldgico Bachiller

La distribucion de la formacion se encuentra en diferentes modalidades, donde se resaltan

el nivel universitario como factor de gran importancia en los trabajadores de la organizacion.

Tabla N° 4. Estrato Econdémico

El E2 E3 E4 ES E6
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0 3 8 0 0 2

Los lugares de vivienda de los trabajadores se agrupan en gran proporcion en Estrato 3 y el
porcentaje restante en Estrato 2 y Estrato 6.

No se realiza exclusiones en el grupo objeto de estudio.

5.3 Instrumentos

5.3.1 Encuesta de Morbilidad Sentida

Dentro de los instrumentos de medicion tenemos la encuesta de Morbilidad sentida la cual
nos permitié medir la situacion de la empresa con respecto a la enfermedad, ademas nos permitio
conocer qué patologias son mas frecuentes entre los empleados de la organizacion.

Para nuestra investigacion tuvimos en cuenta en esta encuesta datos como el nombre, genero
(femenino- masculino), fecha de nacimiento, la dominancia, es decir, el uso principal de mano
derecha o izquierda o incluso ambas, el peso y la estatura; datos como la posicién dentro de la
organizacion como area y cargo.

Como item central se encontr6 las condiciones de salud, donde cada trabajador manifestd si
ha experimentado molestias o0 no en las areas de su cuerpo durante los Ultimos siete (7) dias
como en: cuello, hombros, codos, mufieca y mano, espalda, cintura, cadera, rodilla y tobillo y
pie. También sefialando en las mismas partes, pero en los Gltimos 12 meses anteriores si ha

sentido dolor, disconfort o adormecimiento.
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En la tercera parte del instrumento, el trabajador indica la intensidad en una escala de 1 a 10,
donde los valores tendientes a 1 significaban que no se presentaba molestia ni dolor y valores
tendientes a 10 que indicaban presencia de molestia o dolor intolerable.

Por Gltimo, el instrumento nos permiti6é conocer si el trabajador present6 un diagnostico
médico de alguna enfermedad, en el cual se le pide que si su respuesta es afirmativa que lo

mencionara. (Ver Anexo 1)
5.3.2 Encuesta NASA TLX

El otro instrumento utilizado en nuestra investigacion fue NASA TLX, correspondiente a una
encuesta de valoracién multidimensional que genera una puntuacion global de carga de trabajo,
basada en una media ponderada de las puntuaciones de sus subescalas (Ver Anexo 2):

e Exigencia mental,

e Exigencia fisica,

e Exigencia temporal,
e Esfuerzo,

e Rendimiento y

e Nivel de Frustracion
5.3.3 Técnicas de Recuperacion de la Psicologia Deportiva

5.3.3.1 Relajacién Progresiva
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Para aplicacion de las técnicas de nuestro estudio utilizamos la técnica de relajacion
progresiva, la cual consistio en diferentes pasos como a continuacién describimos:

e Le solicitamos al colaborador sentarse en una Silla confortable, que tuviese
reposabrazos. Tambien se podia realizar acostandose en una superficie plana,
colocandose tan comodo como fuera posible (no utilizar zapatos o ropa apretada) y
no cruzar las piernas.

e El trabajador realizé una respiracién profunda completa, de forma muy lenta,

e Durante el proceso de respiracion se solicitd tensar y relajar grupos especificos de
masculos.

e Después de tensionar cada musculo, este se encontraria mas relajado que antes de
aplicar la tension. Se solicité concentrarse en la sensacion de los musculos,
especificamente en el contraste entre la tension y la relajacion.

e Con el tiempo, se reconoceria la tension de un musculo especifico y de esta manera
serian capaces de reducir esa tension.

e No se debian tensar muasculos distintos que el grupo muscular que se estaba
trabajando en cada paso.

e Seinformo que no se debia mantener la respiracion, apretar los dientes o 1os 0jos.

e Larespiracion debia ser lenta y uniforme, se debia pensar solo en el contraste entre
la tensién y la relajacion. Cada tension debia durar unos 10 segundos; cada

relajacién otros 10 o 15 segundos. Contando "1, 2, 3 ...".

Este ejercicio se debia aplicar en secuencia entera una vez al dia hasta sentir que se era

capaz de controlar las tensiones de los musculos. Se solicit6 al colaborador ser cuidadoso si se
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presentaban agarrotamientos musculares, huesos rotos o si se habia tenido alguna lesion en

alguna parte de su cuerpo.
Secuencia:

° Manos. Apretar los pufios, se tensan y destensan. Los dedos se
extienden y se relajan despues.

° Biceps y triceps. Los biceps se tensan (al tensar los biceps nos
aseguramos de que no tensamos las manos para ello agitamos las manos antes
después relajamos dejandolos reposar en los apoyabrazos. Los triceps se tensan

doblando los brazos en la direccion contraria a la habitual, después se relajan.

° Hombros. Tirar de ellos hacia atrés (ser cuidadoso con esto) y
relajarlos.
) Cuello (lateral). Con los hombros rectos y relajados, doblar la

cabeza lentamente a la derecha hasta donde se pueda, después relajar. Hacer lo
mismo a la izquierda.

° Cuello (hacia adelante). Llevar el mentédn hacia el pecho, después
relajarlo. (Llevar la cabeza hacia atras no esti recomendado).

) Boca (extender y retraer). Con la boca abierta, extender la lengua
tanto como se pueda y relajar dejandola reposar en la parte de abajo de la boca.
Llevar la lengua hasta tan atrds como se pueda en la garganta y relajar.

° Boca (apertura). Abre la boca cuanto sea posible; cuidado en este
punto para no bloquear la mandibula y relajar.

° Lengua (paladar y base). Apretar la lengua contra el paladar y

después relajar. Apretarla contra la base de la boca y relajar.
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) Ojos. Abrirlos tanto como sea posible y relajar. Estar seguros de
que quedan completamente relajados, los ojos, la frente y la nariz despues de cada
tension.

) Respiracion. Respira tan profundamente como sea posible; y
entonces toma un poquito mas; espira y respira normalmente durante 15
segundos. Despues espira echando todo el aire que sea posible; entonces espira un
poco Mas; respira y espira normalmente durante 15 segundos.

) Espalda. Con los hombros apoyados en el respaldo de la silla, tirar
tu cuerpo hacia adelante de manera que la espalda quede arqueada; relajar. Ser
cuidadoso con esto.

) Glateos. Tensa y eleva la pelvis fuera de la silla; relajar. Aprieta
las nalgas contra la silla; relajar.

) Muslos. Extender las piernas y elevarlas 10 cm. No tenses el
estdbmago; relajar. Apretar los pies en el suelo; relajar.

) Estomago. Tirar de él hacia dentro tanto como sea posible; relajar
completamente. Tirar del estbmago hacia afuera; relajar.

) Pies. Apretar los dedos (sin elevar las piernas); relajar. Apuntar con
los dedos hacia arriba tanto como sea posible; relajar.

) Dedos. Con las piernas relajadas, apretar los dedos contra el suelo;

relajar. Arquear los dedos hacia arriba tanto como sea posible; relajar.

5.3.3.2 Reestructuracién Cognitiva
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La siguiente técnica que describiremos, es la denominada por la Psicologia Deportiva
como Reestructuracion Cognitiva, esta técnica consistio en una reunion de grupo inicial realizada
en un espacio de 45 minutos suministrado por la empresa denominado “Micrede” (Minutos de
Crecimiento y Desarrollo) en el cual, el profesional de psicologia explico la forma de identificar
pensamientos irracionales. Tanto el grupo como el profesional de psicologia discutieron la
validez y utilidad de tener esos pensamientos, mediante preguntas se fueron buscando
alternativas racionales. La idea no consistia en decirle al trabajador que pensamiento era valido,
sino que le ayudara para que los encontrara por si mismo, lo anterior teniendo en cuenta que lo
que piensa una persona incide de forma directa en su estado emocional y su forma de
comportamiento.

El procedimiento de esta técnica pasé por 4 fases: 1. Se identifico los pensamientos
considerados inadecuados, 2. Se evalu6 y analizé los pensamientos con el grupo 3. Se buscé
pensamientos alternativos y 4. Se aplico juegos mentales.

En la primera fase se tuvo en cuenta los pensamientos adaptativos, es decir, los que son
objetivos, realistas y que facilitan la obtencion de propositos y generan emociones adecuadas a
las diferentes situaciones; los pensamientos neutros, dado que estos no interfieren ni inciden en
las emociones ni en el comportamiento ante una situacion y por ultimo los pensamientos no
adaptativos, es decir, los que distorsionan la realidad o la reflejan parcialmente, que dificultan la
obtencion de los objetivos y tienden a generar emociones no adecuadas para las diferentes
situaciones que se presentan en el escenario laboral.

En la segunda fase se realizo la evaluacion y el analisis de los Pensamientos, donde una

vez identificados, se debian analizar. Las cogniciones negativas son cuestionadas verbalmente,
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mediante el andlisis ldgico y la consideracion de la informacidn basada en las propias
experiencias y/o en las del grupo.

La tercera fase correspondié a la basqueda de formas alternativas de interpretacion de la
situacion. Se debid tener claro que la idea de modificar el pensamiento no corresponde a
engafarse, sino el ver las cosas de la forma mas realista posible. Los pensamientos alternativos
son las conclusiones de la reestructuracion. Una vez obtenidos, el trabajador los puede utilizar
como auto instrucciones, es decir, aquello que una persona se dice a si misma en el momento en
que le invaden los pensamientos no adaptativos y que ayudaran a ver la realidad de una forma
mas objetiva.

La cuarta fase se desarroll6 con ayuda de herramientas tecnoldgicas de comunicacion
como el WhatsApp, dentro del equipo se gener6 un grupo y a través de la mensajeria instantanea
se envio una serie de ejercicios asociados a juegos mentales, estos ejercicios se enviaron en
diferentes horas del dia, con el fin de que los trabajadores durante su labor generaran pausas
mentales, participando de los juegos e hicieran un insight cognoscitivo, que permitiera que la
tarea se realizara de forma maés rapida o fresca y que creara la formacion de pensamientos
alternativos en los diferentes escenarios laborales (Con los compafieros, en los comités, en el

cliente, en la operacion).

5.4 Procedimientos.

El presente estudio conto con la realizacion y aplicacion de las actividades e instrumentos de
Encuesta de morbilidad sentida y NASA TLX, los cuales permitieron la identificacion de niveles
de carga mental base para dar inicio al procedimiento necesario para la identificacion, evaluacion

y mitigacion de dichos niveles, para ello se inicio con la aplicacion de la encuesta de morbilidad
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sentida por parte de la totalidad de los trabajadores (13 participantes) en las instalaciones de la
organizacion, actividad que se realiz6 durante 45 minutos, donde se busco identificar la
presentacion de posibles molestias fisioldgicas de los trabajadores durante el desarrollo de sus
actividades organizacionales, el mismo dia se realizd la aplicacion del instrumento NASA TLX,
durante este proceso se realizard la validacion de las seis dimensiones (Exigencia mental,
Exigencia fisica, Exigencia temporal, Esfuerzo, Rendimiento y Nivel de Frustracion) evaluados
por esta herramienta como subescalas.

Durante la siguiente semana se realizé el proceso de tabulacion de cada una de las
aplicaciones antes mencionadas, con la obtencion de los resultados, se programé las actividades
de intervencion, las cuales cuentan con la aplicacion de las técnicas de recuperacion (relajacion
progresiva y reestructuracion cognitiva), cada una de las técnicas present6 un tiempo de desafio
de un mes, en el cual se desarroll6 la evaluacion individual de cada una de ellas con el fin de
identificar su impacto en el proceso de mitigacion de la carga mental, teniendo en cuenta lo
anterior los procesos de implementacion de las técnicas se realizaron los dias viernes en el
horario de 7:00 am hasta las 7:45 am., para la generacion de alto impacto y atraccion de las
técnicas a evaluar, se desarroll6 un plan de concientizacion con los trabajadores a partir de una
reunién grupal con direccion a la importancia del autocuidado mental, la identificacion,
evaluacion de los diferentes tipos de pensamientos en pro de una mejor calidad de vida
organizacional y social de cada uno de los trabajadores.

Durante el mes de evaluacion de las diferentes técnicas, se realizé un proceso de observacion
de cumplimiento de las recomendaciones dadas para cada una de las técnicas, teniendo en cuenta
que la ejecucion y la autogestion por parte de los trabajadores fueron el aporte fundamental en el

resultado positivo de la mitigacion de carga mental, finalizados los proceso de evaluacion de
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cada una de las técnicas, se procedio a realizar una nueva aplicacion de las herramientas de
validacion de niveles de carga mental (Encuesta de morbilidad sentida y NASA TLX) donde se
identifico el impacto del uso de las técnicas de recuperacion.

Partiendo de los resultados iniciales y finales del procedimiento de identificacion de la
mitigacion de carga mental de los trabajadores de la empresa PQS, se procedio a generar el
informe final y recomendaciones de las posibles estrategias que se deben continuar realizando
para la generacion de impactos positivos en el programa de seguridad y salud en el trabajo que
se encuentra llevando a cabo la organizacion con miras a obtener mejores resultados en la

préxima aplicacion de la Bateria de Riesgo Psicosocial.

5.5 Anadlisis de informacion.

La informacién obtenida, posterior a la aplicacion de los instrumentos de medicidn, fue
procesada dentro de bases de datos en Excel, con el fin de realizar el anélisis y la interpretacion
de estos, a través del manejo de tablas dindmicas, gréficas y uso de herramientas estadisticas.

Bajo la técnica de observacion directa, se realizo el analisis de tareas de los trabajadores, con
el fin de recolectar informacion sobre las actividades realizadas en el escenario laboral y fueron
una herramienta para estructurar la reunion de identificacion de pensamientos para la
reestructuracion cognitiva y los juegos mentales para el insight cognoscitivo.

Para la evaluacion y andlisis de la informacion de los factores de carga mental se enfatiz6 en
las caracteristicas de la tarea y de las condiciones para su desarrollo. Frente al analisis de la
informacion obtenida del instrumento NASA TLX, este método correspondio a una valoracion
multidimensional que generd una puntuacion global de la carga de trabajo, y se basé en una

media ponderada de las puntuaciones de seis subescalas, que permitieron definir factores que
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impactan la experiencia subjetiva de la carga de trabajo. El objetivo del andlisis de la
informacion obtenida de la aplicacion de NASA TLX, fue conseguir a partir de una escala
sensible las variaciones posteriores a la aplicacion de las técnicas de recuperacion de psicologia

deportiva.

5.6 Consideraciones éticas

Teniendo en cuenta que en esta investigacion tratamos con informacién confidencial y
tsensible de cada uno de los 13 trabajadores que participaron en este estudio, se tuvo en cuenta
la ley colombiana 1581 de 2012 donde nos obliga a salvaguardar y hacer buen uso de esta
informacion previa a la autorizacion expresa de cada colaborador. Adicional a lo anterior se
conto con profesionales expertos en la utilizacion de los instrumentos tanto de medicion como el
uso de las herramientas de intervencion.

De manera previa se conto con la aprobacién y apoyo de las directivas de la empresa para la

aplicacion y analisis de este estudio.

6. Cronograma
A continuacion, describimos el cronograma de trabajo de nuestro proyecto de grado donde
mencionamos la actividad y el tiempo empleado en el misma, adicional se indica cual es el

entregable para cada item.
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- Tiempo (meses)
No. A P f
0 ctividad Desde Hasta roducto
1. |Seleccion de técnicas y Herramientas de Aplicacion
1.1 [Seleccion de técnicas de psicologia deportiva (Fisica y Cognitiva) | 22/01/2018 | 22/01/2018 |Técnicas Seleccionadas de Psicologia deportiva
12 Selecglon de hertamertas dé aplicacion para s tericas 6/04/2018 6/04/2018  |Actividades y Herramientas seleccionadas
seleccionadas
2. Implementacion y seguimiento
" . . Formato de encuestas debidamente diligenciado por
2.1 |Encuesta de Morbilidad Sentida (Lera Aplicacion) 6/04/2018 6/04/2018 .
los trabajadores de la empresa.
22 |Herramienta NASA (tera Aplicacior) 6042018 | 6lo4ja01 || OO de NASA debidament diigenciado por os
trabajadores de la empresa.
2.3 |Tabulacion de resuttados (Morbilidad Sentida y NASA TLX) 10/04/2018 | 13/04/2018 |Matriz de Tabulacion
Anélisis y de resultados y generacion de indicadores Base Cero Informe de Resultados y Plantilla de evaluacion de
24 16/04/201 16/04/201
(Morbilidad Sentida y NASA TLX) 6/04/2018 /042018 Indicadores
2.5 |Intervencion de técnicas de relajacion 13/04/2018 | 13/04/2018 |Formato de Registro de Capacitacion
2.6 |Seguimiento de técnicas de relajacion 13/04/2018 | 15/05/2018 |Formato de Registro de seguimiento
27 |Encuesta de Morbildad Sertida (2da Aplcacion) 16/052018 | 16/05/201 || 0L Ue encuestas debidamente dilgenciados por
los trabajadores de la empresa.
28 |Herramienta NASA (2da Aplicacior) 16/050018 | 16/05/2018 | O de NASA debidaments llerciados por os
trabajadores de la empresa.
2.9 |Tabulacion de resultados (Morhilidad Sentida y NASA TLX) 22/05/2018 | 25/05/2018 |Matriz de Tabulacion
2.10 |Intervencion de reestructuracion cognitiva 18/05/2018 | 18/05/2018 |Formato de Registro de Capacitacion
2.11  |Seguimiento de técnicas de Reestructuracion Cognitiva 18/05/2018 | 18/06/2018 |Formato de Registro de seguimiento
212 |Encuesta de Morbildad Sentda (3ra Aplicacion) 200062018 | 20/06/2018 || 0T de encuestas debicamente diigenciados por
los trabajadores de la empresa.
213 |Herramienta NASA (3ra Aplicacion) 200062018 | 20/06/2018 | Ol de NASA debidamente dilenciados por os
trabajadores de la empresa.
2.14  |Tabulacion de resultados (Morhilidad Sentida y NASA TLX) 21/06/2018 | 25/06/2018 |Matriz de Tabulacion
2.15 |Andlisis de resultados (Morbilidad Sentida y NASA TLX) 25/06/2018 | 27/06/2018 |Informe de Resultados y andlisis de indicadores
3. |Proceso Final
3.1 |Generacion de Informe Final 28/06/2018 | 29/06/2018 |Informe Final
3.2 |Entrega de Informe Final 30/06/2018 | 30/06/2018 |Carta de entrega y socializacion del informe final

7. Presupuesto

A continuacion, presentamos el presupuesto para nuestro proyecto de grado:
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Aport(eg()(:ﬁ]l;zzl\llg:)a forla Aportes de contrapartida
RUBROS , TOTAL
Efectivo presupuesto :
Presupuesto en Pesos Especie
en Pesos
1. Personal (Ap||ca(:|o.n,de Encuestas § 1260000 X § 1960000
y Tahulacion)
2. Equipos (Alquiler Hardware) | $ 3.960.000 X $ 3.960.000
3. Software 0 0 0 $
4. Materiales e insumos (Camilla para § 3000 $ 230,000 0 § 330,000
Realajacion Plegable Portatil) ' ' '
5. Vliajes nacionales 0 $
6. Viajes internacionales* 0 $ -
7. Salidas de campo $ 960.000 X $ 960.000
8. Senicos tecnicas Psicologo | o 1000000 | $ o000l 0 [$ 1,000,000
Deportivo)
9. Capacitacion 0 0 0 $
10. Bibliografia: Libros, suscripcion a
revistas y vinculacion aredes de | $ 200.000 | $ 200.000 0 $ 200.000
informacion.
11, Produccion intelectual: Correccion
de estio,pares evauadores, | ¢ 300000 | § wo0| 0 [$ 300.000
traduccion, disefio y diagramacion,
ISBN, impresion u otro formato
12. Difusion de resultados:
Correspondencia para activacion de 0 0 0 $
redes, eventos
13. Propiedad intelectual y patentes 0 0 0 $
14, Otros (Imprevistos-10% del cost
Ot (mpretv(ltsass D' el costo $ 800.000 | $ 800.000 0 $ 800.000
$ 8.810.000

8. Resultados y Discusion
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De acuerdo con el objetivo general asociado a la identificacion del impacto de la
aplicacion de las técnicas de recuperacion de psicologia deportiva en la disminucion de la carga
mental de la empresa PQS de Colombia S.A, se evidencié la disminucion de la carga mental del

personal en un 85% de la poblacion.

Tabla 5 Resultados de Carga Mental Post-Test

Resultados de Carga Mental Post-Test

Puntuacion
ponderada

Exigencias
Mentales

Exigencias
Fisicas

Exigencias
Temporales

Rendimiento  Esfuerzo  Frustracion

Diminucion de Carga
6 7 4 5 9 6 i
Mental
Aumentan Carga Mental b 4 ] b 3 3 2
% Disminucion de Carga
i 46% 54% 31% 38% 69% 46% 85%
Mental Aplicacidn Post

Los resultados muestran que el segmento corporal que disminuye su percepcion de dolor es
el cuello, la espalda y la cintura, las cuales estan asociadas a una sintomatologia de manejo de

estrés

Tabla 6 Resultados de Morbilidad Sentida Post - Test

Resultados de Morbilidad Sentida Post-Test

CUELLO f HOMBRO / cooo f ~ ESPALDA / CADERA RODILLA f
MUCA BRAZO ANTEBRAZO MURNECA / MANO CINTURA PIERMA PANTORRILLA TOBILLO / PIE
Diminucian de dolor a4 2 2 2 7 3 4 2
Aumentan Dolor 2 3 0 2 1 0 0
% Disminucidn de Dolor
L. 31% 15% 15% 15% 54% 23% 31% 15%
Aplicacion Post
%Aumento de Dolor Aplicacian
ot P 15% 23% 0% 15% 8% 0% 0% 0%

Los resultados obtenidos a partir de los objetivos especificos fueron los siguientes:
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Se seleccion6 como técnicas de recuperacion de psicologia deportiva para aplicar a la
poblacion objeto de estudio, las denominadas “Relajacion Progresiva “y
“Reestructuracion Cognitiva”.

Se generd un protocolo estandar de relajacion progresiva bajo técnicas empleadas en la
psicologia deportiva, capacitando al personal de la empresa dentro de reuniones de
grupo denominados “Micredes”.

Se generd protocolo de ejercicios para reconstruccion cognitiva, correspondientes a
juegos mentales comunicados a través del uso de herramientas tecnoldgicas de
comunicacion masiva.

Se seleccion6 como herramienta de medicion de carga mental, la encuesta denominada
“NASA TLX”

Se seleccion6 como herramienta de medicién de morbilidad sentida, una “Encuesta de
Morbilidad Sentida de la ARL Colmena”, dado que corresponde a la administradora de
riesgos laborales con la que trabaja la organizacion objeto de estudio.

Se identifico los niveles iniciales de carga mental bajo la aplicacién de la herramienta
NASA TLX y de percepcion de dolor con la encuesta de morbilidad sentida, que
correspondieron a la base cero pre-test.

Se identificé los niveles de carga mental y de percepcion de dolor posterior a la
aplicacion de las técnicas de recuperacion de psicologia deportiva seleccionadas, a
través de la metodologia definida (Herramienta NASA TLX y Encuesta de Morbilidad

Sentida.
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Grafico 1 Comparativo Pre y Post Carga Mental
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9.Conclusiones

La aplicacion de las técnicas de recuperacion de psicologia deportiva logra lograron la
disminucion de carga mental del 85% de los empleados de PQS de Colombia.

Las técnicas de recuperacion empleadas en este proyecto mostraron eficiencia y eficacia
para disminuir los niveles de carga mental que presentaba la poblacion objeto de estudio
La estandarizacion de los protocolos de aplicacion de las técnicas seleccionadas permitid

resultados homogéneos y comprension adecuada de las actividades desarrolladas.
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El uso de las herramientas NASA TLX y Morbilidad Sentida permitieron una evaluacion
cuantitativa adecuada para evidenciar el impacto de la carga mental en la poblacion objeto
de estudio.

Los resultados estadisticos de evaluaciones pre y post permitieron determinar el impacto
positivo de los niveles de carga mental dentro de una poblacion laboral de una empresa
colombiana.

El estudio de niveles de carga mental permite evidenciar de manera especifica los casos

blancos de una encuesta psicolaboral planteada por la normatividad legal colombiana.
10. Recomendaciones

En todas las empresas deberia generarse espacios que permitan tener una pausa mental en
su jornada laboral.

Contar con un profesional (Coach) especializado en riesgo psicolaboral que realice
programas personalizados a los dos sujetos que no presentaron disminucion en sus niveles
de carga mental, con el fin de evidenciar si el impacto en la carga mental esta asociado a
variables intralaborales o extralaborales.

Mantener la aplicacion de las metodologias de relajacidén progresiva y reestructuracion
cognitiva dentro de los programas de promocion, prevencion y vigilancia Psicolaboral en
PQS de Colombia.

Se recomienda aplicar encuestas de carga mental dentro del programa de promocién,
prevencion y vigilancia psicolaboral, como un indicador de efectividad de las actividades

realizadas para medir los niveles de riesgo psicolaboral.
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ANEXOS

Anexo 1 Encuesta de Morbilidad Sentida

CUESTIONARIO DE SINTOMATOLOGIA
SISTEMA DE VIGILANCIA EPIDEMIOLOGICA

NOMBRE | FECHA| | |

Femenino[l Masculino[l

SENALE LA MANO DOMINANTE Derecha[l Izqu'\erda[l

[ ke CUALESSUESTATURAL___ Jem.

GENERO FECHA DE NACIMIENTO | | [

Ambas|:|

CUALES SU PESO

CARGO

CONDICIONES DE SALUD

AREA|

Conteste las siguiente preguntas sefialando si ha experimentado molestias o no en las areas abajo mencionadas (Marque con una "X"

en el cuadro del Si o No)

Usted ha sentido molestias durante los Ultimos 7 DIAS (dolor,

|;|S\'

| _|Sien hombro derecho

disconfort, adormecimiento) en:

1. Cuello |:|No
3. Hombros |:|No
5. Codos |:|No

7. Mufiecay mano |:|No

| _|Sien hombro izquierdo

| _|Siencodo derecho
| _|Sien codo izquierdo

Si en ambos codos

| [Sien mufieca derecha
| |[Sien mufieca izquierda
| |Si en ambas mufiecas
| |Sien mano derecha

Si en mano izquierda

Si en ambos hombros

Si en ambas manos

Usted ha sentido molestias durante los tltimos 12 MESES (dolor,

disconfort, adormecimiento) en:

2. Cuello |:|No
4. Hombros |:|No
6. Codos |:|No

8. Mufieca y mano |:|No

9. Espalda |:|No [S\' 10. Espalda |:|No
11. Cintura |:|No [S\' 12. Cintura |:|No
13. Cadera |:|No :S\'en cadera derecha 14. Cadera |:|No
_S\’ en cadera izquierda
| [Sienambas caderas
15. Rodilla |:|No :S\'en rodilla derecha 16. Rodilla |:|No
| _|Sienrodillaizquierda
| [Si enambas rodillas
17. Tobillo y pie |:|No :S\'en tobillo y pie derecho| 18. Tobillo y pie |:|No
| _|Sien tobillo y pie izquierdo
L__|Si en ambos tobillos y pies|
Marque la intensidad de la molestia segtn la regla siguiente:
19. Cuello / Nuca Nimolest'\anidolorl 1 | 2 | 3 | | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9|10|
20. Hombro / Brazo Nimolest'\amidolorl 1 | 2 | 3 | | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9|10|
21. Codo / Antebrazo Nimolestianidolor | 1| 2 [3 ][4 s[e]7]8]9]10]
22. Mufieca / Manos Ni molestianidolor | 1 [ 2 [3 ][4 ]s[e]7]8]s]10]
23. Espalda / Cintura Ni molestia nidolorl 1 | 2 | 3 | | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9|10|
24. Cadera / Pierna Nimolest'\anidolorl 1 | 2 | 3 | | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9|10|
25. Rodilla / Pantorrilla Nimolestianidolor [ 1| 2 [ 3] 4] s]e]7]8]a]10]
26. Tobillo / Pie Ni molestianidolor | 1 [ 2 [ 3[4 ]s]e]7]8]s]10]

27. Presenta diagndstico médico de alguna enfermedad?

O el

%]

[s
| [Sienhombro derecho

| [Sien hombro izquierdo

Si en ambos hombros

| [Sien codo derecho
| [Sien codo izquierdo

Si en ambos codos

| |Sien mufieca derecha
| |Sien mufieca izquierda
| [Sien ambas mufiecas
| [Sien mano derecha
|| Si en mano izquierda

Si en ambas manos
Si

Si

IO

Si en cadera derecha
Si en cadera izquierda

Si en ambas caderas

| [Sien rodilla derecha
| [Sienrodillaizquierda

Si en ambas rodillas

| [Sien tobilloy pie derecho

| [Sien tobilloy pie izquierdo

| [Sienambos tobillos y pies

Molestia o dolor intolerable
Molestia o dolor intolerable
Molestia o dolor intolerable
Molestia o dolor intolerable
Molestia o dolor intolerable
Molestia o dolor intolerable
Molestia o dolor intolerable

Molestia o dolor intolerable

28.cual? |




Anexo 2 Encuesta NASA TLX

METODO NASA TLX
DIMENSION DEFINICION OPERATIVIZACION
Exioencias Cantidad de actividad mental y | ;Cudnta actividad mental y perceptiva fue
Hl;;nlal s perceptiva que requiere la tarea | necesana? (pensar, decidir, calcular, etc.)
M) (Es una tarea dificil o facil, simple o compleja,
pesada o ligera?
Exigencias | Cantidad de actindad fisica que | ;Cudnta actividad fisica fue necesaria? ;Se
Fisicas requiere |a tares trata de una tarea dificll o facil, lenta o rdpida,
{F} relajada o cansada?
Nrel de presion temporal | ;Cudnta presidn de tempo sintié debido al ritmo
Exigencias | percihida al cual s& sucedian las tareas o slementos de
Temporales las taneas?
m (Era @l ritmo lento y pausado, o rdpido y
frenética’?
Grado de satisfaccién con el | ;Hasta qué punto cree que ha tenido éxito en
Rendimiento propio nivel de rendimiento los objetivos establecidos por el investigador (o
R) por Ud. mismo)?
(Cudl es su grado de satisfaccion con el nivel
de epecuciin?
Esfuerzo Grado de esfuerzo mental y | ;En qué medida ha tenido que trabajar (fisica o
(E) fisico que debe realizar para | mentalments) para  alcanzar su nivel de
obtener su nivel de rendimiento | resultados?
Nivel de Grado de insegundad, estrés, | Durante la tarea, )en qué medida se ha senbdo
Frustracion iritacidn, descontento, etc, | nseguro, desalentado, imitado, tenso o
(Fr) sentido durante la realizacion | preccupado o por el contrano, s& ha senbdo
de la tarea seguro, contento, relajado y satisfecho?
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En el siguiente cuadro debe marcar con un circulo, cual aspecto del par presentado

contribuye mas a la carga de la tarea
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M-F F-T T-E
M-T F-R T-Fr
M-R F-E R-E
M-E F-Fr R-Fr
M - Fr T-R E - Fr

En el siguiente cuvadro debe marcar un punto en la escala que se

presenta

dern.

Exigencim Mental Oy andarile
et 5 lat
Adta

O (I

Bay
Exigencias Tem L
rapido es ol imo log
Blaja

imients, 0ué tan extoso ha side pars
rar bo que ha reguerido?
a Adla

Hivel de Frus
o estresado y
Haja

Haj

porales.  Ous fan fuerte o
mpuesio para hacer la tarea
Alta

Esfuerzo, ¢/ Oué tan duro tiene que frabajar para trm glén 2 Clus tan inseguro, irlado
ograr un adecuado nivel de rendmianto? molesto esta por la tarea?
Baya Ala Adla

Anexo 3 Protocolo de Relajacion Cognitiva

1. OBJETIVO

Describir las actividades necesarias para realizar el entrenamiento de relajacion progresiva
permitiendo establecer un control voluntario de la tensién y distensién muscular en el personal
de la organizacion PQS de Colombia S.A, metodologia determinada por la psicologia deportiva
como una forma de control mental y muscular durante las competencias deportivas.

2. ALCANCE Este protocolo aplica para el personal objeto de estudio de PQS de
Colombia.

3. DEFINICIONES

RELAJACION PROGRESIVA: método de caracter fisiologico, orientado hacia el reposo, Se
utiliza en los trastornos en los que es necesario un reposo muscular intenso.

PROGRESIVA: significa que se van alcanzando estados de dominio y relajacién de forma
gradual, aunque continua, poco a poco, pero cada vez mas intensos y mas eficaces.

4. RESPONSABILIDADES
Trabajador:
Aplicar el protocolo descrito durante un mes, con el fin de evaluar los resultados de carga
mental y de morbilidad sentida.
Diligenciar las encuestas de carga mental y morbilidad sentida pre y post a la aplicacion del
protocolo de relajacion progresiva.
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Personal encargado del proyecto de investigacion:
- Generar el protocolo de relajacion progresiva, de acuerdo con los informes de investigacion
de la literatura y del direccionamiento del tutor de la materia metodologia de investigacion.

- Realizar el seguimiento correspondiente de los trabajadores objeto de estudio.
- Aplicar las encuestas de medicion de carga mental y morbilidad sentida pre y post, utilizadas
como herramienta de medicion durante el proyecto de investigacion.

5. DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

El método se compone de tres fases:

5.1.1 La primera fase: Tension-Relajacion.

En esta fase se busca tensionar y luego relajar los diferentes grupos de musculos, de tal forma que
la persona aprenda a reconocer la diferencia que existe entre un estado de tension muscular y otro
de relajacion muscular. Se debe tensionar varios segundos entre cinco y diez minutos y relajar
lentamente, bajo las actividades descritas en la tabla 1.

Tabla 1.
N° Actividad ¢Como lo hago? Ejemplo
Escoja un lugar adecuado
1. Escenario para realizar este ejercicio,
para la | teniendo en cuenta la
relajacion iluminaciény que este alejado
de ruidos.
2. | Siéntese en | Ubique wuna silla cémoda
un lugar | donde pueda cerrar los ojos y o
cémodo. que le permita alcanzar una
adecuada relajacion. \
-
AR R AR°
3. | Primera Relajacion de cara, cuello y
Fase hombros con el siguiente
orden (repetir cada ejercicio
tres veces con intervalos de
descanso de unos segundos):
3.1 | Frente Frente: Arruga unos segundos
y relaja lentamente.
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3.2

Ojos

Ojos: Abrir ampliamente vy
cerrar lentamente.

3.3

Nariz

Nariz: Arrugar unos segundos
y relaja lentamente.

3.4

Boca

Boca: Sonreir ampliamente,
relaja lentamente.

3.5

Lengua

Lengua: Presionar la lengua
contra el paladar, relaja
lentamente.

3.6

Mandibula

Mandibula:  Presionar los
dientes notando la tension en
los musculos laterales de la
cara y en las sienes, relaja
lentamente.

3.7

Labios

Labios: Arrugar como para
dar un beso y relaja
lentamente.

3.8

Cuello
Nuca

Cuello y nuca: Flexiona hacia
atrds, vuelve a la posicion
inicial. Flexiona  hacia
adelante, vuelve a la posicion
inicial lentamente.

L;.-- [

g,

.-'I? ll

(e !
Pl
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Y
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3.9

Hombros
cuello:

y

Hombros y cuello: Elevar los
hombros presionando contra
el cuello, vuelve a la posicion
inicial lentamente.

Brazos
Manos

Contraer, sin mover, primero
un brazo y luego el otro con el
pufio apretado, notando la
tension en brazos, antebrazos
y manos. Relaja lentamente.

Piernas

Relajacion de piernas: Estirar
primero una pierna y después
la otra levantando el pie hacia
arriba y notando la tensién en
piernas:  trasero,  muslo,
rodilla, pantorrilla y pie.
Relaja lentamente.

Espalda

Espalda: Brazos en cruz y
llevar codos hacia atrés.
Notara la tensién en la parte
inferior de la espalda y los
hombros. o

Térax

Inspirar 'y retener el aire
durante unos segundos en los
pulmones.  Observar la
tension en el pecho. Espirar
lentamente.

I
//M |

J
/)

Estomago

Tensar  estdbmago,
lentamente.

No olvide que la idea es tener
una zona de su cuerpo muy
tensa para que pueda notar la
tension en esa zona y la pueda
relajar hasta identificar los
musculos que usted mismo
esta relajando.

relajar

I
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9. | Cintura Cintura: Tensar nalgas y | |, LA RSN
muslos. El trasero se eleva de | || *T]‘l W\ u (
la silla. \\ [( ZL "‘ N
Preste atencion Gnicamente a S ) N T
. L AN S— N [
las sensaciones de relajacion a f—— ] | =3 |
medida que tiene lugar este [ M‘\ [ I[ (|
/! U I | ‘

5.2.2 La segunda fase: Revision mental de los musculos.

El empleado debe hacer una revision mental del grupo de musculos que ha utilizado, comprobando

que se han relajado al maximo.

El control utilizado para evidenciar la revision de relajacion muscular es a través de la siguiente

encuesta

Nombre

Semana

ENCUESTA DE REVISION MUSCULAR

Califigue 1: No se presento relajacion/ 3: Se presenta

Musculos relajacion incompleta / 5: se evidencia maxima relajacion
LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES
Frente
Ojos
Nariz

Boca
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Mandibula

Labios

Cuello-Nuca

Hombros-Cuello

Brazos y Manos

Piernas

Espalda

Térax

Estomago

Cintura

Tobillos - pies

El empleado debe calificar el grado de relajacion muscular bajo 3 criterios:

1: No se presento relajacion.

3: Se presenta relajacion incompleta.
5: se evidencia maxima relajacion.

5.3.3. La tercera fase: relajacion mental.

Durante esta fase el empleado debe pensar en una escena agradable y positiva, se recomienda

mantener la mente en blanco, se trata de relajar la mente a la vez que continda relajando todo su

Cuerpo.

Las tres fases pueden durar entre 10 y 15 minutos. No se debe tener prisa.

Esta técnica se puede repetir varias veces al dia.
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Anexo 4 Protocolo de Reconstruccién Cognitiva

5. OBJETIVO:
Describir la metodologia de actividades para la prevencion de Carga Mental, la cual se
realizara a partir del envio de ejercicios de agilidad mental al personal de la organizacion,
con estas actividades se busca interactuar con el trabajador durante unos minutos frente a
la resolucién de ejercicios de facil entendimiento y pronta respuesta.

6. ALCANCE:

Este protocolo aplica para el personal objeto de estudio de PQS de Colombia.

7. DEFINICIONES:

CARGA MENTAL.: Alteracién temporal de la eficiencia funcional mental y fisica. Esta
alteracion estd en funcion de la intensidad y duracién de la actividad precedente y del
esquema temporal de la presién mental.

AGILIDAD MENTAL: Velocidad con la que el cerebro procesa algin tipo de
informacidn presentando una respuesta inmediata o de reflejo

8. RESPONSABILIDADES

Trabajador:
- Aplicar el protocolo descrito durante un mes, con el fin de evaluar los resultados de
Carga mental y de morbilidad sentida.

- Diligenciar las encuestas de carga mental y morbilidad sentida pre y post a la
aplicacion del protocolo de Reestructuracién Cognitiva.

Personal encargado del proyecto de investigacion:

- Generar el protocolo de ejercicios para la prevencion de Carga mental.

- Realizar el seguimiento correspondiente de los trabajadores objeto de estudio.

- Aplicar las encuestas de medicion de carga mental y morbilidad sentida pre y post,
utilizadas como herramienta de medicidn durante el proyecto de investigacion.

9. DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD
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5.1 Se creara un grupo por WhatsApp de los trabajadores que participaran en la actividad.

5.2 De forma diaria la persona encargada del proyecto debera enviar al grupo del WhatsApp
un ejercicio de agilidad mental que pueda ser resuelto en poco tiempo.

Ejercicios de Agilidad Mental:

v" Cuadrado de nimeros

15
19 23 3
21 |25 1 7 11
5 9 13
17

Coloca los nameros 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14, 16, 18, 20, 22 y 24 en las casillas vacias de manera que
la suma de cada columna, fila y diagonal sea 65

v' Las dos tribus de la Atldntida

En la ciudad perdida de la Atlantida existen dos tribus: los atlantes y los atlantos. Los atlantos
siempre mienten y los atlantes siempre dicen la verdad.

Te encuentras caminando con un hombre de una tribu y a lo lejos ves a un nifio de la otra tribu. Le
preguntas a este Gltimo:

¢De qué tribu eres? El nifio responde, pero no le oyes. Entonces le preguntas a tu compafiero de la
otra tribu quien dice “ha dicho que es un atlante”.

¢De qué tribu es el hombre y de qué tribu el nifio?

v' Personas

1)Memoriza la siguiente fila de personas:
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2)Responde a estas preguntas:

o ¢Enqué lugar se encuentra la mujer con bufanda amarilla?
e ¢Enqué lugar se encuentra el hombre mas alto?
e ¢COmo es el hombre en la posicion 4?

e ¢Como es el hombre de la Gltima posicién?

e Formar palabra

Forma la palabra mas larga que puedas avanzando de casilla en casilla y en cualquier direccion.

Puedes empezar por donde quieras y utilizar cada letra una sola vez.

o D T =
H B v ~ r4
S C M B G
a R O N U
= J I F L

5.3 Los trabajadores deberan revisar el ejercicio enviado al grupo y responder en el

menor tiempo posible por este mismo medio.



