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Resumen
La presente sistematizacion se realizd a partir del interés de reconstruir y reflexionar sobre
el proceso vivido en la practica, con el objetivo de evaluar el impacto de la implementacién de
estrategias aplicadas para gestionar el estrés de los colaboradores de la organizacidn Search
Soluciones Integrales Empresarial S.A.S. ubicada en la ciudad de Buga Valle, partiendo de la
carencia de implementacion de espacios de capacitacién que fomenten la formacidn del potencial

humano para afrontar situaciones que generan estrés en el entorno laboral.

La metodologia desarrollada esta orientada por los planteamientos de Patlan, Rezzonico &
Linares, entre otros, los cuales permiten abordar postulados que contribuyen como soporte
tedrico de la préctica y brindan sentido a los momentos y aprendizajes significativos de la
experiencia en el drea organizacional. De acuerdo a ello, mediante el instrumento de evaluacidn
aplicado se obtuvo como resultado que el 64.29% de los colaboradores indica que las tematicas
que se abordaron durante los talleres, les permitieron aprender e implementar estrategias para
gestionar adecuadamente el estrés, mejorando el desempefio y la productividad en el lugar de
trabajo; e igualmente se observa que un 90% refiere que posterior a los talleres y técnicas
expuestas, evidencian un cambio en el nivel de estrés experimentado en el lugar de trabajo,
notando una disminucién gradual; considerando oportuno continuar fomentando espacios de
capacitacion con el fin de fortalecer el manejo de situaciones de tensién presentes en el entorno

laboral.

Palabras clave:

Estrés, bienestar laboral, comunicacién asertiva, mindfulness.



Introduccién

En el presente trabajo de grado, se sistematiza la experiencia que se llevé a cabo durante
el primer ciclo de practica profesional del periodo académico 2021-2 en el campo de accién de la
psicologia organizacional, la cual se desarrollé en la empresa Search Soluciones Integrales
Empresarial S.A.S ubicada en la ciudad de Buga Valle del Cauca, dedicada a prestar servicios de
consultoria, asesoria y analisis de confiabilidad en materia de seguridad integral para los procesos
de contratacién de cada uno de los clientes vinculados. La empresa cuenta con una planta de 10
empleados directos y 6 indirectos, en el rango de los 20 a los 60 aios de edad, profesionales en
diferentes dreas. De acuerdo a esto, se identificd por medio de las necesidades sentidas,
observadas y de una encuesta aplicada a los colaboradores, donde refieren ausencia de espacios
de capacitacion que contribuyan con el bienestar laboral e incentiven en estos el desarrollo de
habilidades para la gestién adecuada del estrés. Por lo anterior, durante el primer ciclo de practica
profesional se desarrollaron diferentes actividades desde el rol del psicélogo organizacional
enfocados en la prevencion y disminucion de los riesgos asociados al estrés, fomentando asi el

bienestar de los mismos.

Con base a lo anterior, la presente sistematizacidon de experiencias pretende evaluar el
impacto de la implementacién de estrategias aplicadas para gestionar el estrés de los
colaboradores pertenecientes a la empresa en mencion, partiendo de la importancia de incentivar
la formacidn del potencial humano frente al afrontamiento de situaciones de trabajo bajo presién,
toma de decisiones y alto volumen de tareas, como una forma de incrementar su desempefio,
productividad y sentido de pertenencia hacia el logro de las metas de la organizacién; para lo cual
se realizd el proceso de reconstruccion critica de la historia desde los momentos y aprendizajes
mas significativos; se aplicé un instrumento de evaluacién que permitiera conocer el impacto

generado a través de las actividades implementadas, obteniendo como resultado que el 64.29%



de los colaboradores indicé que las tematicas que se abordaron durante los talleres, les
permitieron aprender e implementar estrategias para gestionar adecuadamente el estrés,
mejorando el desempefio y la productividad. Del mismo modo, un 90% manifesté que posterior a
los talleres y técnicas expuestas, evidenciaron un cambio en el nivel de estrés experimentado en el
lugar de trabajo, notando una disminucidn gradual; por lo que consideran oportuno continuar
fomentando espacios de capacitacion con el fin de fortalecer el manejo de situaciones de tension

en el entorno laboral.

Por ello, el siguiente documento se divide en seis secciones, de las cuales, la primera hace
referencia al enfoque y los fundamentos de la sistematizacién, alli se establece el eje principal,
justificacidn, objetivos, contextualizacidn tedrica - conceptual y el producto o insumo final. En la
segunda, se presenta el disefio de la ruta metodoldgica, incluyendo los participantes y las técnicas
e instrumentos empleados. En la tercera, se realiza la recuperacion del proceso vivido
reconstruyendo la historia, clasificando la informacion y relacionando las actividades desarrolladas
con los resultados de acuerdo a las variables establecidas. La cuarta seccidén hace referencia a las
reflexiones de fondo mediante la interpretacion critica de lo vivido. En la quinta se presentan los
aprendizajes de la experiencia, plasmados en conclusiones y recomendaciones. Finalmente, en la

sexta seccion se exponen las estrategias que se emplearan para la socializacién de la experiencia.



Parte 1: Descripcion general de la sistematizacion: Fundamentos de la sistematizacion

Descripcion del Contexto
Search Soluciones Integrales Empresarial S.A.S nacié el 18 de enero del 2008, se encuentra

ubicada en Guadalajara de Buga Valle del Cauca, en la direccién Carrera 13 No. 5-78, Oficinas 201,
202, 203 y 301, edificio Santo Domingo, barrio central, cuyo sector es comercial estrato 3; siendo
su misién prestar servicios de consultoria, asesoria y analisis en confiabilidad en materia de
seguridad integral con base a las necesidades observadas en las empresas; proyectando al afio
2023 consolidarse como una Entidad del Sector Privado estructurada en diferentes areas, en las
cuales se definen responsabilidades y tareas determinadas para garantizar la satisfaccion del
servicio, en cuanto al andlisis en confiabilidad y confidencialidad de la informacién para cada
cliente vinculado, de lo cual se establecié como politica de calidad el resguardo de los bienes de
los usuarios a través de la mejora continua en el desarrollo de los procesos y calidad en la
prestacion del servicio con la finalidad de disminuir o eliminar el riesgo, mediante la ejecucion de

estudios de seguridad acorde a los requerimientos de cada cliente. (Bautista, 2019).

La Empresa cuenta con una planta de 10 empleados directos y 6 indirectos, en el rango de
los 20 a los 60 afios de edad, pertenecientes a los estratos socioecondmicos entre 1y 4; su nivel de
escolaridad se define en diferentes areas profesionales, de los cuales la intervencién estuvo
dirigida a diez personas del género femenino del drea administrativa y operativa, quienes fueron

las participantes y beneficiarias directas en el desarrollo de la experiencia a sistematizar.

Al realizar el analisis de las principales necesidades de la empresa Search Soluciones
Integrales Empresarial S.A.S, se evidencian debilidades desde el drea de talento humano con

relacidn al fortalecimiento de la motivacion de los empleados donde existen factores que inciden



sobre la voluntad de las personas y por ende sobre su accionar en el marco laboral; los cuales son

determinantes en el nivel de satisfaccion del colaborador.

Pefia (2018), plantea que la motivacién laboral: “es la voluntad que caracteriza al individuo
a través del esfuerzo propio a querer alcanzar las metas de la organizacidén ajustado a la necesidad
de satisfacer sus propias necesidades”. En éste sentido, se establece que, para motivar a los
trabajadores de la organizacién en la ejecucidon de sus tareas, es necesario permitirles satisfacer
sus necesidades no satisfechas en la empresa, mediante procesos que promuevan el bienestar,
orientados al enriquecimiento personal y profesional, donde a nivel empresarial se logre

implementar acciones concretas para crecer y diversificarse.

Por lo anterior, se enfatiza que la empresa no cuenta con estrategias adecuadas que
prioricen el bienestar y la satisfaccién del personal desde un drea encargada, motivo por el cual se
considera oportuno y necesario emprender acciones frente a la motivacién laboral, teniendo en
cuenta la gran influencia que ésta ejerce en la productividad empresarial dadas las implicaciones

sobre el quehacer diario.



Figura 1.

Organigrama Search Soluciones

CROGANIGRAMA SEARCH SOLLCIONES

COORDENADORA ' AUKILIAR TEONICO
SISTEMA DF - DE SOPOKTE
GESTION TECNOLOGICO
ADMINISTRATIVO COMERCIAL OPERACIONES
COORDINADORA

CONTADOR COONDINADORA DE oy dion

' RECURSOS MUMANOS
AUDIUAR VISITADORES ANALISTAS
SENVICIOS
GENERALES

Nota. Tomado de: Manual del sistema de gestion de la empresa Search Soluciones Integrales

Empresarial S.A.S (p. 4), por Bautista, 2019.

Tema u objeto de estudio de la sistematizacion

Experiencia que se quiere sistematizar

La presente sistematizacién busca exponer las acciones implementadas para dar respuesta
a las necesidades del contexto en el cual se desarrollé la practica profesional, haciendo énfasis en
el impacto generado en los colaboradores de la empresa Search Soluciones Integrales Empresarial
S.A.S a través del taller: Técnicas para la gestion adecuada del estrés, orientado a potencializar
habilidades y fortalecer conocimientos del equipo de trabajo con relacién al afrontamiento en

situaciones cotidianas que repercuten en el ambito personal y profesional; considerando asi que
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dicha herramienta aportara como experiencia al desarrollo de nuevas estrategias que contribuyan
a la prevencidn del estrés laboral y a su prevalencia en el tiempo, evitando implicaciones negativas

que alteran el bienestar de los empleados.

Eje de la sistematizacion
De acuerdo a la experiencia durante el proceso de practica, se aborda como Eje principal el

siguiente aspecto:

1. Impacto generado de la estrategia realizada con los colaboradores de la empresa Search
Soluciones Integrales Empresarial S.A.S mediante el taller técnicas para la gestién
adecuada del estrés, evaluando su pertinencia en la prevencién y mitigacion de las

afectaciones a nivel laboral.

Formulacion de la pregunta eje

¢Cudl fue el impacto que generd el taller técnicas para la gestion adecuada del estrés en

los colaboradores de la empresa Search Soluciones Integrales Empresarial S.A.S?
Justificacion de la sistematizacion

El propdsito de la presente sistematizacion, es exponer el proceso vivido en la empresa
Search Soluciones Integrales Empresarial S.A.S, abordando la experiencia que se llevé a cabo
desde el area de la psicologia organizacional mediante el desarrollo del Taller Técnicas para la
gestién adecuada del estrés, donde la principal necesidad evidenciada en la empresa es la carencia
de implementacidn de espacios de capacitacion que fomenten la formacion del potencial humano
para afrontar situaciones de trabajo bajo presién, toma de decisiones y alto volumen de tareas, lo
que no permite mejorar los resultados de su desempefio, incrementar su productividad y su

sentido de pertenencia hacia el logro de las metas de la organizacion.
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Lo anterior, se realizé6 empleando diferentes actividades que permitieron la participacion
activa de las colaboradoras, lo cual generd un impacto significativo dado que posterior al
desarrollo del taller tedrico - préctico, se evidencio planificacién y organizacion de las labores
diarias, estableciendo prioridad a los requerimientos de los clientes de acuerdo a las fechas de
solicitud en los estudios de seguridad, lo que incrementa la autoconciencia y el desarrollo de la
empatia en el equipo de trabajo, contribuyendo a disminuir los patrones habituales de reaccién
pese al alto volumen de actividades, evitando retrasos en los procesos y minimizando el margen

de error al momento de realizar las tareas asignadas.

La tematica planteada las llevo a analizar la forma en que afrontan diversas situaciones
estresantes que surgen en su entorno familiar y laboral, reflexionando frente a la importancia de
aprender a implementar técnicas como el manejo de la respiracidén consciente, establecimiento de
prioridades, adoptar habitos saludables, practica de la técnica de Mindfulness, entre otras, las
cuales contribuyen a ejercer control sobre este, evitando implicaciones negativas, mejorando la

calidad de vida y su bienestar en el desarrollo organizacional.

Se considera conveniente sistematizar la experiencia mencionada, como muestra de la
accion de la psicologia en el sector organizacional, dado que la funcién que cumple el psicélogo
como gestor y formador en pro del desarrollo de los trabajadores, permite la implementacion de
mecanismos y estrategias de prevencidn, para minimizar los agentes que afectan el bienestary la
salud mental de los mismos, fomentando su capacidad de adaptacién frente a situaciones
percibidas como estresantes, lo que aporta al desempefio profesional de manera pertinente,
brindando mayor solidez a los procesos formativos y reflexionando frente al quehacer de la

profesion.
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Objetivos de la sistematizacion
Evaluar el impacto de la implementacidn de estrategias aplicadas para gestionar el estrés

de los colaboradores de la organizacién Search Soluciones Integrales Empresariales S.A.S.

Contexto tedrico-conceptual

El estrés laboral es un fendmeno que ocurre de manera frecuente en las organizaciones,
donde en un periodo de tiempo prolongado afecta la capacidad que posee el trabajador para
lograr los objetivos de la empresa, disminuyendo su rendimiento y productividad, con base a esto,

se contempla el siguiente componente tedrico y conceptual en la presente sistematizacién:

Estrés. Es la reaccion de tensidn que se genera en el organismo ante la percepcién y el
significado abrumador de las demandas excesivas del entorno familiar, escolar, laboral y social, las
cuales se presentan cuando la persona no cuenta con los recursos suficientes para afrontarlas
adecuadamente, experimentando pensamientos, emociones y conductas de ansiedad, depresién o
ira, que influyen en la funcionalidad del individuo en todos los contextos sociales e igualmente

afectan su salud fisica y mental. (Lakhwinder & Rashap, 2012, citados por Oblitas, et. al., 2017).

Estrés Laboral: Se define como el conjunto de reacciones emocionales, cognitivas,
fisiolégicas y del comportamiento ante ciertos aspectos adversos o nocivos del contenido, la
organizacion o el entorno de trabajo, caracterizandose por ser un estado de altos niveles de
excitacion o angustia. Siendo un fenédmeno que atenta contra el buen funcionamiento y el

cumplimiento idéneo de los resultados de la organizacion. (Patlan, 2019).

Factores Psicosociales: Se definen como las condiciones del trabajo que al
interrelacionarse con el ambiente, las percepciones y experiencias del colaborador, pueden

estimular o afectar la salud, calidad de vida o el bienestar del mismo, siendo protectores o de
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riesgo; refiriéndose a los protectores como las caracteristicas detectables que potencializan el
desarrollo, fortalecen y recuperan la salud mental, contrarrestando los efectos de los factores de
riesgo, los cuales hacen referencia a los agentes fisicos, quimicos, biolégicos y ergonédmicos;
aspectos relacionados con la organizacion, tales como procesos, procedimientos y
relaciones interpersonales, que pueden afectar la salud y el desempefio de los trabajadores.

(Rubio & Gémez, 2018).

Salud mental: Es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente
la ausencia de afecciones o enfermedades; se define como el fundamento del bienestar individual
y colectivo, lo que se determina por factores sociales, psicolégicos y bioldgicos, como presiones
socioecondmicas persistentes, condiciones de trabajo que generan estrés, exclusidn social,

caracteristicas genéticas y de personalidad, entre otras. (OMS, 2018).

Bienestar Laboral: Se define como el estado deseado por el grupo de personas que
laboran en una organizacién, este se logra por medio de planes, programas y proyectos, que
involucran elementos dinamicos que buscan mejorar la cotidianidad laboral, a su vez la condicidn
personal, familiar y social mediante el mantenimiento como el mejoramiento de las condiciones
que favorezcan el desarrollo del trabajador, su nivel de vida y el de su familia, incrementando los
niveles de satisfaccion, eficiencia e identificacién con su trabajo y con el logro de los objetivos de

las entidades. (Espinoza & Gaspar, 2018).

Comunicacidn Asertiva: Es una técnica que evita la discriminacidn entre las personas
referente a los derechos individuales y sociales, promueve el respeto frente a cualquier opinion
ajena, como respuesta a las propias necesidades, deseos expresados, permite controlar emociones
y sentimientos negativos, dado que al expresarlos de manera adecuada se pueden resolver o

evitar los conflictos. (Calderdn, 2017).
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Mindfulness: Denominada atencién plena, es una técnica que consiste en focalizar la
atencién, la conciencia en sensaciones, pensamientos, emociones y conductas tal como ocurren,
evitando evaluarlas, interpretarlas o modificarlas, dando apertura y aceptacién a la experiencia;
los hechos positivos o negativos, lo que permite ser consciente de lo que sucede en la mente,

cuerpo y ambiente en el momento presente. (Oblitas, et. al 2017.)

Elementos del tema de la sistematizacidn desde la teoria
Se realizé una revision bibliogréfica que contribuye a la presentacién de diferentes
postulados segun autores e investigaciones referentes al tema del estrés, con el fin de construir una

base tedrica acorde al eje tematico y objeto de estudio planteado en la presente sistematizacion.

Modelos tedricos del estrés

Los modelos tedricos referentes al estrés en el trabajo, estdn basados en la relacién
existente entre las necesidades del ambiente laboral y los recursos que la empresa ofrece al
trabajador para realizar sus actividades, teniendo en cuenta las diferentes reacciones emocionales

de las personas en el ambito laboral. (Mansilla 1zquierdo, s.f., citado por Rojas & Garcia, 2017).

A continuacidn, se exponen los principales modelos en la explicacidon dindmica del estrés

laboral:

Modelo de demandas y control de Karasek & Theorell

Karasek & Theorell (1990, citados por Fatama & Fldorez, 2020) afirman que existen dos
principales fuentes de estrés dentro del contexto laboral; el primero relacionados a las demandas
laborales, es decir las exigencias psicologicas que se presentan dentro del trabajo (sobrecarga
laboral, intensidad del trabajo, ausencia de tiempo, conflictos por las grandes demandas de trabajo)

y el segundo, el control que se tiene sobre las mismas donde se hace referencia a la autonomia del
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trabajador al momento de tomar decisiones, con la posibilidad de eleccién en el trabajo y su

influencia.

Modelo de interaccion entre demandas, control y apoyo social de Johnson & Hall

Johnson & Hall (1988, citados por Fatama & Fldrez, 2020) afirman que la interaccion idonea
entre los compaferos de trabajo, los superiores y el apoyo social recibido por parte de estos,
disminuye los efectos negativos del estrés al momento de cumplir con los objetivos laborales, lo que
incrementa la habilidad para afrontar situaciones estresantes, disminuyendo el riesgo de padecer

afectaciones en la salud fisica y mental.

Modelo de desequilibrio esfuerzo-recompensa de Siegrist

Siegrist (199,2010; citado por Arias, 2018), concibe el esfuerzo desde la perspectiva
extrinseca que hace referencia al desempenfio de las obligaciones adquiridas en el trabajo y el grado
de control sobre las mismas; mientras que el esfuerzo intrinseco se refiere a la dificultad para
desprenderse mentalmente del trabajo. Menciona que las recompensas se basan en el salario
remunerado, reconocimiento a los logros y el estatus, por ello, concibe el principio de reciprocidad
con el cual se espera que la compensaciéon por el trabajo realizado, sea equivalente al esfuerzo
ejercido, planteando que la falta de balance entre dichas variables, conduce al estrés, generando

afectaciones en la salud mental y fisica.

Factores de riesgo psicosocial que generan estrés

Gutiérrez (2021), menciona que entre los principales factores de riesgo en el entorno

laboral que provocan la presencia de estrés y trastornos mentales, se encuentran los siguientes:

1. Cargas excesivas de trabajo.
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2. Comunicacidn ineficaz y poca asertividad, lo que genera conflictos que no se resuelven de

manera satisfactoria.

3. Condiciones laborales inadecuadas, tales como oficinas con espacio fisico reducido,

escasez de luz natural y poca ventilaciéon contribuyen en la aparicidn de estrés y tensién.

4, Los trabajos repetitivos o rutinarios y la falta de oportunidades para utilizar los propios
conocimientos, habilidades y destrezas del trabajador generan frustraciény

desmotivacion.

Influencia del estrés en la salud mental

Sanchez (2011, citado por Acero, 2020), afirma que las consecuencias del estrés laboral se
pueden dividir en dos aspectos: afectaciones en el individuo y en la organizacién a la que
pertenece. Las consecuencias a nivel del individuo son subjetivas puesto que cada persona
reacciona de manera diferente. Una de las afecciones mds serias a nivel fisico son los problemas
cardiovasculares, ademas de problemas digestivos y respiratorios. En cuanto a la salud mental lo
mas comun es la ansiedad o depresidn, el estrés laboral puede traer consigo la incapacidad para la
toma de decisiones, sensacion de culpa, falta de motivacion en el trabajo, irritabilidad y falta de
concentracién. El estrés laboral también puede generar distanciamiento a nivel social lo que
conlleva a un mal clima laboral. Si bien el estrés laboral puede afectar al trabajador, éste factor
también tiene impacto en la organizacidn puesto que el individuo pierde interés en aportar a la
compaiiia, lo que genera una disminucién en el rendimiento y en la productividad; también se ven
afectadas las relaciones entre compafieros de trabajo y esto acarrea con quejas, reclamos y demas
factores negativos que contribuyen a que la empresa se debilite y no logre el cumplimiento de los

objetivos organizacionales.
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Por lo anterior cabe mencionar que cuando el individuo esta bajo este factor de riesgo
(estrés), le resulta dificil mantener un equilibrio saludable entre la vida laboral y personal e
incluso, puede incidir en el consumo de sustancias psicoactivas y aparicion de algunas
enfermedades que se asocian con el estrés laboral como son: trastornos del suefio, problemas
intestinales, malestar musculo esquelético, alteraciones psiquicas, dolor de cabeza, entre otros,

que influyen negativamente en la calidad de vida del colaborador.

Influencia del estrés en el trabajador y en la organizacion

Rezzonico & Linares (2017), exponen que un trabajador que padezca estrés tiende a ser
propenso a enfermedades, escasa motivacion, ser menos productivo y tener menor cuidado en los
aspectos de seguridad laboral, incidiendo en la organizacién con tendencia al fracaso en el lugar
donde desempefia sus actividades. En este sentido, consideran oportuno realizar actividades que
permitan la identificacion de riesgos para una correcta eleccién de estrategias de prevenciény
reduccion del estrés laboral a través de actividades individuales y de caracter colectivo, acordes al

contexto de la organizacidn y de los factores psicosociales que se hayan identificado.

De acuerdo a lo anterior, Calderén et. al. (2017) afirman que la importancia de la
satisfaccion y el bienestar laboral estriba en que los trabajadores que se sienten mejor en su
respectiva drea también se sienten mejor consigo mismos y con sus familias, lo que favorece su
desempeno laboral al disminuir conflictos y estrés en el entorno de trabajo, siendo mas

productivos que aquellos que perciben o sienten un menor bienestar en su ambiente laboral.

Comunicacidn Asertiva implementada en la organizacion

La comunicacién asertiva como ventaja competitiva ha tomado un rol muy importante

dentro de las organizaciones, puesto que influye directamente en el rendimiento y sostenibilidad
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de la empresa, siendo el capital humano un determinante para el éxito de los objetivos, donde al

existir una comunicacién eficaz se generan efectos positivos en el clima laboral. (Alvarado, 2016).

Beneficios de la practica de Mindfulness en el entorno laboral

El Mindfulness, se ha implantado como una de las mejores herramientas para tratar
situaciones de estrés dentro de la empresa, de una manera facil y eficaz, desarrollando los
recursos internos de los trabajadores, lo que hace que aumenten el propio "estado de presencia"
del que lo practica. Con ello se llega a mejorar primero la capacidad para reconocer las situaciones
complejas, y después tomar decisiones, pero, sobre todo, tomar decisiones de una manera mas

consciente, no tan mecanica como cuando se esta sufriendo estrés. (Alvarez, 2016).

Producto o insumos de la experiencia

Como producto final de la presente sistematizacidn, se plantea la elaboracién de una
cartilla en la cual se incluiran diferentes estrategias que contribuyan con la gestién adecuada del
estrés laboral para disminuir las afectaciones que éste genera en los colaboradores de la empresa

Search Soluciones Integrales Empresarial S.A.S.

Parte 2: Disefio y ruta metodolégica de la sistematizacién
La sistematizacidn de experiencia de practica se orienta hacia la concepcién de una
sistematizacion como obtencidn de conocimiento a partir de la practica, la cual plantea una
contrastacion entre la teoria y el dato empirico de cémo se desarrolla el proyecto en la practica,
siendo la teoria el proyecto formulado y las bases tedricas de este, y el dato empirico todo lo

vivenciado en el transcurso del proyecto.
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Procedimiento
A continuacidn, se describe el procedimiento establecido como ruta metodolégica para la

sistematizacion:

Momento 1: Tema y ejes centrales de la experiencia
1. Definicion del tema o eje de interés para ordenar e indagar sobre el proceso y experiencia

en la practica profesional.

2. Planteamiento de objetivo e interrogantes: De acuerdo a los objetivos planteados, se

define el tema clave y el desarrollo de interrogantes centrales.

3. Solicitud de permiso para la sistematizacion y consentimiento informado.

4, Actores: Se vinculan en la sistematizacidn los diferentes actores generando un proceso
interactivo ya que estos participan en las acciones y procesos generados en el plan de

accion de la practica profesional.

5. Descripcion de las fuentes de informacion.

Momento 2: Recopilacion y procesamiento de informacion
1. Periodicidad: De manera regular durante el proceso se aplican técnicas e instrumentos
gue permiten retroalimentar y documentar las experiencias generadas de las lecciones

aprendidas.

2. Se genera el registro regular de los hallazgos de las lecciones aprendidas, con el fin de

utilizarlos como insumos para su documentacion.

3. La sistematizacién y documentacién se conjuga con el proceso, momentos y espacios de

seguimiento y evaluacién de actividades y procesos.
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Se dio lugar a la practica profesional en la organizacién Search Soluciones Integrales

Empresarial S.A.S, la cual cuenta con una poblacién de colaboradores en el rango de los 19 a los 60

afios de edad, siendo el 98% de género femenino, pertenecientes a los estratos socioeconémicos

entre 1y 4; su nivel de escolaridad se define en diferentes areas profesionales como contaduria,

psicologia y comunicacion social. Por lo anterior, la experiencia a sistematizar estuvo orientada a

las diez mujeres que componen el drea administrativa y operativa de la empresa.

Tabla 1

Relacion de Participantes

operativa de la empresa.

Categoria L. Tipo de contribucién o
Actor & y Caracteristicas P )
Rol impacto
Eiecutor Como ente de apoyo al Orientacion de la
UNIMINUTO ) ) proceso de practica sistematizacion por parte
Indirecto . .
de un profesional idoneo.
Estudiantes de . Estudiantes de psicologia .
. , Ejecutor - ) .. Realizadoras de la
Psicologia ) que realizan la practica en o . i
. Directo , o experiencia a sistematizar
Uniminuto el area organizacional
La empresa permite el Informacidn y experiencia
Empresa Search ingreso de estudiantes de | que aporta al desarrollo del
. Cooperante - . , . L
Soluciones Indirecto psicologia a realizar su proceso académico y
Integrales S.A.S proceso de practica formativo de los
profesional. estudiantes.
Participantes de género
Cooperante - | femenino pertenecientes Participacion voluntaria en
Colaboradores , , - .
Directo al area administrativa y el proceso

Nota. Fuente: Elaboracién propia, 2022.
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Técnicas e instrumentos empleadas para la sistematizacion

Encuesta

Técnica que permite recopilar datos mediante el disefio de cuestionarios, en los cuales se
agrupa informacién referente al tema que se desea indagar, permitiendo conocer opiniones,
percepciones, actitudes y comportamientos de la poblacidn a quien se aplica tal instrumento

(Simbala, 2017).

Matriz de ordenamiento y reconstruccion

Mediante la matriz de ordenamiento (Ver Apéndice 1), se describen los momentos
experimentados durante la practica profesional, que permite tener una sintesis visual de lo
realizado cronoldgicamente en los encuentros con los colaboradores, identificando momentos
significativos y los de mayor relevancia con el fin de realizar una valoracidn del proceso, en cuanto

el hallazgo de fortalezas y debilidades.

Bitacora de Practicas

Documento mediante el cual se registran las actividades realizadas diariamente en la
practica profesional, lo que permite una revisién posterior y acceder a informacion consolidada

acerca de los momentos experimentados que fueron significativos. (Ver Anexo 4)

Formato de seguimiento de actividades y recuperacion de la experiencia

El formato de seguimiento de actividades busca recolectar informacién detallada sobre la
experiencia que se llevd a cabo dentro de cada uno de los talleres implementados en el sitio de
practica, permitiendo evaluar el proceso con relacién al hallazgo de fortalezas, debilidades,

aprendizajes, y logros evidenciados en la poblacién participante. (Ver Anexo 3)
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Consideraciones éticas

Para garantizar el buen desarrollo y comportamiento ético se considera importante regirse
a la ley 1090 de 2006, por la cual se reglamenta el ejercicio de la profesién de Psicologia, se dicta
el Caodigo Deontoldgico y Bioético y otras disposiciones, con base a ello se hard énfasis en el
Articulo 29, el cual hace referencia al consentimiento informado, cuyo documento es de vital
importancia al momento de realizar cualquier tipo de intervencidn en las diferentes areas de la
psicologia, ya que por medio de éste se describe el procedimiento o actividades que se ejecutaran,
informando a los posibles participantes de las condiciones, objetivos, alternativas, derechos y
responsabilidades que debera tener, garantizando la comprensién del mismo, con el objetivo de
evidenciar por escrito su intencién de participar de manera voluntaria aceptando mediante su

firma, lo que se ha planteado en el consentimiento. (Ver anexo 2).

Parte 3: Recuperacidon del proceso vivido

1. Reconstruccion de la historia

Primer encuentro con el lugar de practica

La practica profesional inicia en la organizacién Search Soluciones Integrales Empresarial
S.A.S bajo la modalidad presencial, donde se da el primer acercamiento con el contexto y espacio
fisico, participando de una reunién con los colaboradores, donde se realizo la socializacién de los
diferentes elementos que brindan identidad a la empresa, por parte de la interlocutora. Posterior
a ello, se dio a conocer el protocolo de bioseguridad, seguido de la presentacion de los miembros
que integran la compaiiia y finalmente se expusieron las funciones a desempeiiar durante el

proceso de practica profesional.

Después de la induccion se hace la entrega de puesto de trabajo junto con la dotacién de

apoyo, se hace el ingreso al grupo de WhatsApp, con el fin de tener contacto directo y ser
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participes de la informacidon compartida a través de este medio, referente a diferentes actividades

propias de la empresa.

Durante este primer encuentro, se percibe una entidad con un equipo de trabajo
orientado al cumplimiento de las funciones asignadas de acuerdo a su cargo; igualmente denotan
empatia frente a los practicantes universitarios mediante un célido recibimiento y extendiendo su
deseo de brindar colaboracién frente a dudas e inquietudes que surjan durante el desarrollo de los

procesos.

Caracterizacion de la Poblacion

Se disefié una encuesta para identificar las principales caracteristicas demograficas de la
poblacién participante a través de un formulario web, el cual se envié por medio del correo
corporativo a cada uno de los colaboradores; alli debian diligenciar diferentes datos personales
como la escolaridad, estado civil, estrato socioecondmico, grupo familiar, ingresos, practica de

algun deporte, entre otros.

De acuerdo a lo anterior, se logré la participacion de la totalidad de los colaboradores en
cuanto al diligenciamiento de la encuesta, lo que permitié recolectar informacidn precisa para
identificar las principales caracteristicas les brindan identidad como miembros de la organizacion;
lo que arrojé como resultado que la empresa Search Soluciones cuenta con una poblacion de
empleados en el rango de edades entre los 19 a los 60 afios, pertenecientes a los estratos
socioecondmicos entre 1y 4. En su gran mayoria oriundos y residentes de la ciudad de
Guadalajara de Buga sector urbano, su nivel de escolaridad es Profesional en diferentes areas
como Psicologia, Comunicacidon Social, Salud Ocupacional, entre otras; donde un 60% de los
empleados tienen hijos, los participantes son personas que manifiestan realizar poca actividad

fisica lo que genera un estilo de vida sedentario.
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Identificando Necesidades

Se realizd un diagndstico de necesidades sentidas y observadas, donde se evidencié por
medio de los colaboradores la falta de interés por parte de la gerencia en cuanto a la
implementacidn de reconocimientos y remuneracién por la realizacidn de labores adicionales a las

establecidas en las funciones especificas de cada cargo.

Por otra parte, a través de una encuesta la cual se envié por correo corporativo; se
abordaron diferentes aspectos relacionados con el entorno laboral, con el fin de identificar las
principales necesidades de la empresa con base a la perspectiva de los colaboradores, los cuales se
observé mediante los resultados obtenidos, que existe un bajo nivel de satisfaccién laboral con
relacidn a aspectos como: pocos beneficios sociales y personales, pues manifiestan que en la
organizacion tienen pocas probabilidades de crecimiento a nivel profesional siendo las
posibilidades de ascenso nulas, motivo por el cual gran parte de los integrantes manifiestan que
contintan vinculados a la empresa por conveniencia en cuanto a la necesidad de solventar sus
obligaciones econdmicas, lo que a su vez genera poco sentido de pertenencia frente a la

organizacidn al no potenciar todas sus capacidades.

Al ser el trabajo mondétono y de labores rutinarias, contribuye con la distraccion,
somnolencia y disminucidn del estado de alerta, conllevando a cometer errores y generar un
impacto negativo en los resultados esperados de los procesos a realizar. En la empresa no se
brindan incentivos laborales que fomenten la motivacidn de sus empleados con relacién a su
eficacia en el cumplimiento de las metas organizacionales, lo cual se considera un aspecto
importante para incrementar el rendimiento en las actividades desempefiadas por las diferentes

areas de la organizacion.
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Debido a ello, se establecié brindar prioridad a las debilidades que se evidencian desde el
area de talento humano con relacién al fortalecimiento de la motivacion de los empleados donde
existen factores que se evidencian e inciden sobre la voluntad de las personas y por ende sobre su
accionar en el marco laboral; los cuales son determinantes en el nivel de motivacion de los

empleados.

La Motivacion

Con base en la identificacidon de necesidades se disefid y aplicéd una encuesta online, la
cual fue enviada al correo corporativo de cada uno de los colaboradores, para identificar
factores que influyen en la motivacién laboral, mediante los resultados obtenidos, se pudo
evidenciar que con base a los factores extrinsecos se encuentran: el exceso de carga laboral,
presidn por el tiempo de entrega en las solicitudes y requisitos de los clientes, ausencia de
reconocimiento e incentivos por el trabajo realizado; y referente a factores intrinsecos se
encuentran: expectativas de crecimiento profesional, deseo de reconocimiento por el trabajo

realizado, satisfaccion de necesidades basicas.

De lo anterior, se observa que existe un bajo nivel de motivacidn en los trabajadores
dado por diferentes situaciones que generan inconformidad con el rol desempefiado dentro de la
organizacidn, lo que conlleva a un estado de apatia que le conduce a no realizar las funciones
habituales de la mejor manera; por lo que se considera necesario implementar acciones o
estrategias que contribuyan con la satisfaccion, para promover el sentido de pertenencia hacia la

empresa, lograr un incremento significativo en la productividad y en la calidad del trabajo.

Comunicacion Asertiva

El taller se efectud con el propdsito de brindar a los participantes los conocimientos

basicos y las herramientas prdcticas necesarias para desarrollar su potencial y sus capacidades
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referente a la escucha activa; ofrecer retroalimentacion efectiva que impacte positivamente en el
equipo de trabajo, contemplando la comunicacidn asertiva como una estrategia importante para

mejorar las relaciones interpersonales y laborales.

La actividad se realizé6 de manera virtual- presencial teniendo en cuenta que dos de las
colaboradoras de la empresa se encontraban en la sede de la ciudad de Bogota. Para ello, se
establecié un cronograma, el cual inicia haciendo extensiva la invitacion a participar del taller,

mediante la red social WhatsApp.

Se dio inicio con la exposicion del orden de las actividades y se procedié a la aplicacién de
un test sobre comunicacion asertiva a cada una de las participantes asignandoles un tiempo de 10

minutos.

Al finalizar, se les invitdé a compartir voluntariamente los resultados, expresando su punto
de vista frente a éstos y cuestionando si fue a consciencia la realizacién del test. Posteriormente,
se presentod un video como introduccion a la parte tedrica del taller, seguido de la exposicion del
tema comunicacion asertiva en la organizacion, realizando pausas con interrogantes referentes a

los diferentes aspectos tratados, con el fin de incentivar la participacién de los asistentes.

De lo anterior, se da inicio a la actividad “Digalo con mimica”, en la cual el equipo se
divididé en dos grupos, quienes debian elegir un lider, para seleccionar de una bolsa una palabra o
frase escrita en un pequefio papel, la cual debia representar a sus compaferos empleando
Unicamente el lenguaje corporal, con el fin de que estos adivinaran el mensaje oculto en un
tiempo estimado de 15 segundos, asignando un punto al equipo que lograra hacerlo, y asi

sucesivamente hasta culminar las palabras destinadas para tal fin.
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Culminando la actividad se genera un espacio de reflexién realizando preguntas a manera
de concluir la tematica expuesta, invitando a los participantes a expresar sus opiniones y
aprendizajes referentes a la comunicacion asertiva. Finalmente, se realizé entrega de un formato
para que evaluaran diferentes aspectos relacionados con el desarrollo del taller, clasificandolos de

acuerdo con sus apreciaciones personales.

Técnicas para la Gestidon Adecuada del Estrés

El taller se realizé de manera virtual teniendo en cuenta que dos de las colaboradoras de
la empresa se encuentran en la sede de la ciudad de Bogotd. Para ello, se establecié un
cronograma, el cual inicia haciendo extensiva la invitacién a participar del taller, mediante la red

social WhatsApp.

Se dio inicio a la actividad, con un cordial saludo por parte de las facilitadoras; se indicé el
orden del dia, dando paso a la valoracion de conocimientos previos abordando a las participantes
con interrogantes referentes al concepto de estrés. A continuacion, se realizoé la exposicidn tedrica
del tema: técnicas para la gestiéon adecuada del estrés, explicando los tipos y los factores
desencadenantes del mismo; se aplicd un test de estrés laboral con el objetivo de conocer el grado
en qué las participantes posiblemente presentan sintomas asociados a ésta problematica, e
identificar la probabilidad de riesgos percibidos de manera individual. De lo anterior se solicita

voluntariamente compartir los resultados obtenidos.

Posteriormente se dieron a conocer algunas técnicas y recomendaciones para gestionar de
manera adecuada el estrés, realizando dos actividades practicas: un cuestionario dindmico online
para evaluar el aprendizaje obtenido durante la explicacién del tema y se presentd un video

basado en la practica de relajacidén guiada. Finalmente se generé un espacio de reflexion frente a
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las actividades desarrolladas y mediante preguntas para concluir la tematica expuesta, invitando a

los participantes a expresar sus opiniones.

Se realizd entrega de un formato para evaluar diferentes aspectos relacionados con el

desarrollo del taller, clasificandolos de acuerdo con sus apreciaciones personales frente a estos.

Técnica de Mindfulness

La actividad se realizé de manera presencial fuera de las instalaciones de la empresa
Search Soluciones, de lo cual se solicité permiso con anterioridad para la ejecucién de la misma.
Fue asi como se establecié un cronograma, el cual inicia haciendo la invitacién a participar de la

Sesidn, mediante la red social WhatsApp.

Se dio el inicio dirigiendo a los participantes al lugar establecido por las facilitadoras para
el desarrollo de la actividad siendo el Parque Biosaludable el Vergel de la ciudad de Buga, donde
con anticipacion se les brindé unas pautas y recomendaciones de acuerdo a lo que se dio la
bienvenida, seguido de las inducciones de hacer un circulo entre las participantes y sentarse en
una postura cémoda, dando paso al ejercicio de meditacidén concentrada en la respiracion, la cual

fue guiada con material de apoyo, que fue una melodia de relajacion.

Posterior a ese ejercicio se realiza una explicacion sobre la técnica de Mindfulness y
beneficios de practicarla en el entorno laboral y personal, se da paso a que las participantes
reflexionen sobre el tema tratado y que manifiesten que conocimientos tenian referente al
mismo, se envia al grupo de WhatsApp una infografia donde estan plasmados ocho ejercicios de la
practica de la técnica, se indica que cada participante realice la lectura de uno, de lo cual a lo
escuchado se les enseiia a gestionar de manera adecuada e incorporar los ejercicios en su vida

cotidiana.
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Para culminar el taller se incorpora una visualizacion guiada dentro de la sesidén que duré
alrededor de 10 minutos, y es asi, que se prosigue a que las participantes compartan la experiencia
vivenciada en forma de conclusidn y finalmente evallen la actividad de manera verbal e

igualmente en el formato dispuesto para tal fin; dando cierre a la actividad.

Lo descrito anteriormente, puede resumirse en la linea de tiempo que se presenta a

continuacion.

Diagrama de la reconstruccion

LINEA DE TIEMPO:

o ;

AN

Iniciodela  Caracterizacion = Diagndstico Aplicacion de ot No. 1: Taller No. 2: :
A Técnicas Taller No. 3:
Piidica ok de Encuesta | | ¢omunicacion Sesion

& parala
Profesional. Poblacion. Necesidades. i denp::car asertiva en la gestion Técnica de
factores que | Organizacion. adecuada Mindfulness
: ia del estrés.
motivacion
laboral.

Fuente: Elaboracidn propia, 2022.

2. Clasificacion de la informacion
Para la clasificacidn de la informacidn se determinan las principales caracteristicas que

permiten identificar las variables que integran los principales elementos que brindan respuesta al
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proceso que se llevd a cabo, para la implementacidn de estrategias que promuevan la gestidon

adecuada del estrés en el entorno laboral. Esto se llevé a cabo mediante la recoleccidn de datos,

analisis e interpretacidon de los mismos, con lo cual se obtuvieron los hallazgos que se muestran en

la siguiente tabla.

Tabla 1

Clasificacion: Caracteristicas y variables

Caracteristica

Definicion

Variables

Conceptualizacion y
aprendizaje

Es la representacién abstracta de una
tematica o concepto, lo que implica el
desarrollo, construccién y ordenamiento
de ideas que han sido obtenidas a partir
de la experiencia y de la comprensién de
una realidad especifica, lo que permite

asimilar informacidén de manera efectiva.

(Concepto Definicion, 2019).

El aprendizaje se contempla como un
proceso que lleva a un mayor
conocimiento de la realidad, que facilita
una comprension significativa y que
puede generar cambios conceptuales y
personales frente a diversas situaciones.
(Marton y Saljo, 1984; Biggs, 1989,
citados por Gonzalez, 1997).

-Nivel de comprensidn.

-Se interiorizan los
diferentes conceptos
mediante la reflexién frente
a la importancia de
aplicarlos en el contexto
laboral.

Didactica

Es una teoria general del aprendizaje,
esta es una parte caracteristica de la
pedagogia que estudia las leyes del
proceso general de educaciény
entrenamiento en la formacion.

-Se plantean actividades
caracterizadas por la
conexién entre teoria y
practica.

-Implementacion de
estrategias atractivas como
instrumento para promover
la gestién adecuada frente a
situaciones estresantes y la
solucidon de problemas.
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Productividad
Laboral

La productividad laboral es un indicador
de eficiencia que se obtiene de la
relacién entre el producto y/o servicio
obtenido y la cantidad de insumos
laborales invertidos en su produccion.
Mas concretamente, la productividad
laboral puede medirse en funcidn de las
horas de trabajo necesarias para la
obtencidon de un producto y/o servicio
determinado.

Nivel de productividad

Estrés Laboral

Conjunto de reacciones emocionales,
cognitivas, fisioldgicas y del
comportamiento ante ciertos aspectos
adversos o nocivos del entorno de
trabajo, caracterizandose por ser un
estado de altos niveles de excitacion o
angustia, lo que influye en el buen
funcionamiento y el cumplimiento
idéneo de los resultados de la
organizacion. (Patlan, 2019).

Nivel de estrés

Nota: Fuente: Elaboracién propia, 2022.

3. Relacidn de actividades desarrolladas y resultados de acuerdo a las caracteristicas

Tabla 2

Relacion de Actividades, Caracteristicas y Resultados

del Contexto

Aprendizaje

presentacién de
los colaboradores.

-Aplicacién de
encuesta para
caracterizar la
poblacién
participante.

Actividad Caracteristica Método Resultado
(Describir los sucedido y

acciones)
Reconocimiento Conceptualizaciony | -Induccidny -Se contextualiza el lugar de

practica, su estructura
jerdrquica y su funcionalidad.

-Se identificaron las principales
caracteristicas demograficas
de la poblacidn participante.

-Se identificaron las
necesidades existentes en la
organizacién desde la
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-Diagnéstico de
Necesidades.

perspectiva de los
colaboradores.

Taller No. 1

Comunicacién
asertiva en la
organizacion.

-Conceptualizacion y
Aprendizaje

-Didactica

-Indagacion sobre
la temdtica.

-Relacion de
material acorde a
la tematica.

-Valoracién de
conocimientos
previos.

-Técnica
expositiva y
lddica.

-Evaluaciény
reflexion frente al
tema.

-Permitié la integracién de los
miembros del equipo de
trabajo.

-Se logré identificar la
importancia de la
comunicacion asertiva,
partiendo de conceptos
basicos, elementos, técnicasy
ventajas en el dmbito personal
y laboral.

Taller No. 2:

-Conceptualizacion y

-Indagacién sobre

-Potencializacion de

L Aprendizaje la temdtica. habilidades y fortalecimiento
Técnicas para la .
o y de los conocimientos del
gestion adecuada -Relacidén de . .
) ) equipo de trabajo acerca del
del estrés. o material acorde a ,
-Didactica . concepto estrés.
la tematica.
» -ldentificacion de sintomas
-Valoracién de . .
ient asociados al estrés, la
- : conocimientos . . .
Estrés Laboral i importancia de practicar
previos. . L L
diferentes técnicas y ejercicios
-Técnica para afrontar situaciones que
expositiva y perciben como estresantes.
ludica.
-Evaluaciény
reflexidn frente al
tema.
Taller No. 3: -Conceptualizaciény | -Indagacién sobre | -Se brindd un espacio de
Sesién Técnica de | Aprendizaje la tematica. relajacién en una zona verde,
Mindfulness. . dando a conocer la técnica de
-Relacion de . S
) Mindfulness, ejercicios para
. material acorde a .
-Didactica o aprender a practicarla y los
la tematica.

beneficios de implementarla
en el entorno laboral como
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-Estrés Laboral -Valoracién de una estrategia para disminuir
conocimientos los niveles de estrés.
previos.

-Técnica
expositiva y
practica.

-Evaluaciony
reflexion frente al
tema.

Nota: Fuente: Elaboracién propia, 2022.

Parte 4: Reflexiones de fondo: La experiencia

Interpretacidn critica de lo vivido

Didactica

La ejecucidn de los talleres implementados se llevd a cabo de manera teérico-practica
debido a que siguen una secuencia desde el inicio, contextualizacién, desarrollo de actividades,
evaluacidn y cierre, donde fue asi que se abordaron inicialmente los saberes previos de los
colaboradores con relacién a cada uno de los temas, donde de manera voluntaria compartian sus
conocimientos o experiencia acerca del concepto a trabajar, siguiendo una ruta metodolégica que
posibilitd la integracion del grupo en cada una de las actividades, lo cual generd aprendizajes

significativos por medio de las estrategias utilizadas.

En el Taller No. 1: Comunicacién asertiva en la organizacion, se incluyeron actividades
como: aplicacién de test de asertividad, exposicidn de la tematica a través de video introductorio y
diapositivas, empleando pausas con interrogantes relacionados a los diferentes aspectos tratados,
con el fin de incentivar la participacion de los asistentes. Por ultimo, se realizé el juego “Digalo con
mimica” y se evalud el taller mediante un espacio reflexivo y el diligenciamiento del formato

correspondiente. Siendo este un taller orientado al fortalecimiento de las relaciones
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interpersonales y el clima organizacional, como aspecto fundamental en la motivacién laboral. El
desarrollo de las actividades realizadas, permitio la integracion de los miembros del equipo de
trabajo de la sede Buga y Bogotd, generando un espacio de capacitacion dedicado a ellos,
diferente a las labores rutinarias que desempefian en cada cargo, lo cual incentiva la motivaciéon
en los colaboradores. Asimismo, lograron identificar la importancia de la comunicacién asertiva,
partiendo de conceptos basicos, elementos, técnicas y ventajas en el ambito personal y laboral,
realizando un proceso de reflexion y analisis con base en la gestidn actual de la comunicacién

asertiva.

Durante el Taller No. 2: Técnicas para la gestidon adecuada del estrés, se incluyeron
actividades como: valoracion de conocimientos previos por medio de preguntas referentes al
tema; se realizé exposicion del mismo a través de diapositivas; se aplicé un test de estrés laboral
con el objetivo de conocer el grado en qué las participantes posiblemente presentan sintomas
asociados a ésta problematica, e identificar la probabilidad de riesgos percibidos de manera
individual. Posteriormente se dieron a conocer algunas técnicas y recomendaciones para gestionar
de manera adecuada el estrés; se proyectd un cuestionario dinamico mediante la plataforma
online Kahoo y se realizé un ejercicio practico basado en la relajacién guiada mediante un video.
Finalmente se evalud el taller mediante un espacio reflexivo y el diligenciamiento del formato
correspondiente. Con lo cual se logrd generar un espacio de capacitacién y andlisis reflexivo
orientado a potencializar habilidades y fortalecer los conocimientos del equipo de trabajo con
base a la tematica del estrés, sus posibles consecuencias a nivel personal y en el contexto laboral
siendo un factor importante dentro del desempefio y su funcionamiento, identificando sintomas
asociados al estrés, la importancia de practicar diferentes técnicas y ejercicios para afrontarlo,

previniendo su prevalencia en el tiempo y evitando afectaciones que puedan alterar su bienestar.
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Finalmente, el Taller No. 3: Sesion Técnica de Mindfulness, se llevé a cabo en el Parque
Biosaludable el Vergel de Buga, iniciando con un corto ejercicio de meditacidén centrado en la
respiracion, el cual fue guiado mediante una melodia de relajacion. Posteriormente se da paso a
un espacio para valorar conocimientos previos, se brinda explicacion sobre la técnica de
Mindfulness y se exponen los beneficios de practicarla en el entorno laboral y personal.
Seguidamente se entrega una infografia que contiene ocho ejercicios para practicar la técnica,
donde cada participante realiza lectura de uno de estos, con lo cual se ensefia a gestionar e
incorporarlos en su vida cotidiana, fundamentalmente en el entorno laboral. Se culminé el taller
mediante una visualizacidn guiada con duracidon de 10 minutos, con lo cual se invita a que cada
participante comparta la experiencia a modo de conclusiéon y finalmente se evalla la actividad de
manera verbal y en el formato dispuesto para tal fin; brindando un momento reflexivo a los
colaboradores en un ambiente al aire libre, el cual propicié la ejecucién de las actividades
programadas, contribuyendo a que se distanciaran de la rutina y monotonia laboral, como una
forma de liberarse del malestar causado por situaciones de tensién que pueden surgir

diariamente, siendo esto un aspecto fundamental para contribuir con su bienestar fisico y mental.

Conceptualizacion y aprendizaje

Es importante definir y contextualizar cual es el eje central que aborda el proyecto; siendo
el conocer el Impacto de las estrategias que gestionan el bienestar en el dmbito organizacional
generado en los colaboradores por medio de los talleres implementados, entendiendo asi que el
estrés es la reaccidn de tensidn que se genera en el organismo ante la percepcion y el significado
abrumador de las demandas excesivas del entorno familiar, escolar, laboral y social, las cuales se
presentan cuando la persona no cuenta con los recursos suficientes para afrontarlas

adecuadamente (Lakhwinder & Rashap, 2012, citados por Oblitas, et. al., 2017).
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De lo anterior, cabe recalcar que, al hablar sobre estrés laboral, este es conocido como el
conjunto de reacciones emocionales, cognitivas, fisiolégicas y del comportamiento ante ciertos
aspectos adversos o nocivos presentes en el entorno de trabajo, caracterizandose por ser un

estado de altos niveles de excitacion o angustia (Patlan, 2019).

Con base a las diferentes tematicas abordadas durante el proyecto, se aplicod un
instrumento de evaluacién que permitiera medir el impacto generado en los colaboradores a
través de las estrategias implementadas, con lo cual se encontré que referente a la variable de
comunicacion asertiva, el 80% de los empleados, demuestra haber adquirido un aprendizaje
significativo de acuerdo a la manera en que actualmente se expresan e interactian en el entorno
laboral, siendo este un aspecto que fortalece las relaciones interpersonales y favorece el buen
clima organizacional, pues Alvarado (2016), plantea que la comunicacion asertiva y el clima
organizacional son el éxito del desarrollo de los objetivos y metas que la organizacion se propone

para su alcanzar su buen funcionamiento.

En relacién a la variable de estrés laboral, se evidencia que un 62.5 % de los participantes
han adoptado técnicas basicas para gestionar situaciones estresantes que se presentan en el sitio
de trabajo, a partir de lo cual se considera que han mejorado progresivamente la manera de
afrontar el estrés y las afectaciones que se presentan en su cotidianidad. Rezzénico & Linares
(2017), menciona que los procesos de capacitacion brindados a los trabajadores contribuyen a la
identificacion y deteccion temprana de los fendmenos asociados al estrés laboral, con lo cual se
logra sensibilizar y redireccionar las percepciones de los mismos frente a la realidad del entorno,
permitiendo transformar las problematicas o situaciones de tensidn detectadas en oportunidades

de mejora que contribuyan a la prevencidn y disminucion del riesgo de padecerlo.
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En cuanto a la variable de Mindfulness, se destaca que un 60% de los colaboradores ha
puesto en practica algunas de las estrategias que se impartieron en el taller, con lo cual han
aprendido a centrar su atencidon en diferentes estimulos que les permiten mejorar las capacidades
de concentracidon y atencién para gestionar adecuadamente los pensamientos y las emociones,
especialmente en el entorno laboral donde constantemente se encuentran expuestas a
situaciones que les generan estrés y tensién. Cabe resaltar que Alvarez (2016), menciona que la
integracidn de esta técnica en las empresas alimenta un liderazgo y modelo laboral basado en la
auto-escucha, la empatia y la observacidn y de esta manera seran mas capaces de afrontar los
desafios laborales y politicas cambiantes de una manera mucho mads calmada, dialogada y sobre

todo basada en el aprendizaje colectivo.

Finalmente, el 64.29% de los colaboradores indica que las temdticas que se abordaron en
los talleres, les permitieron aprender e implementar estrategias para gestionar adecuadamente el
estrés, mejorando el desempefio y la productividad en el lugar de trabajo; e igualmente se observa
que un 90% refiere que posterior a los talleres y técnicas expuestas, evidencian un cambio en el
nivel de estrés experimentado en el lugar de trabajo, notando una disminucién gradual; por lo que
consideran oportuno continuar fomentando espacios de capacitacién con el fin de fortalecer el

manejo de situaciones de tension en el entorno laboral.
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Lo anterior, puede visualizarse por medio de las siguientes graficas:

L2 tematica que se abordaron en los talleres (Comunicacion Asertiva, Técnicas para |z Gestion Adecuada del e =
Estrés v Mindfulness), le permiticron:Seleccions |a respuesta o las respuestas que considers.

Est=blecsr priordades 2 I35 Srass que s= deben resiize cpfmizando =l
Sempo de enfreg - 357N

pr = >
es¥sc, mejorande =i de -S4 %%

Fuente: Elaboracién propia, 2022.
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Fuente: Elaboracidn propia, 2022.

Partiendo del andlisis anterior, se identifica que con los talleres y estrategias
implementadas se generd un impacto en la poblacién intervenida, debido a que mediante las

tematicas abordadas en: comunicacidn asertiva, técnicas para gestionar el estrés y técnica de
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Mindfulness, los colaboradores pudieron mejorar la capacidad de escucha, el relacionamiento
grupal y la productividad, aprendiendo a implementar las técnicas brindadas ante situaciones de
tensién en el sitio de trabajo, conllevando a un incremento en el desempefio laboral y una
disminucién gradual en el nivel de estrés, debido a que inicialmente interiorizaron la informacion
expuesta, construyendo asi habitos y aprendizajes aplicables en la cotidianidad, enfocados

principalmente en el contexto organizacional.

A partir de lo anterior y con base en los resultados obtenidos, se considera que se obtuvo
un buen desempefio durante el primer ciclo de practica lo que permitid realizar un buen proceso
de sistematizacion de la experiencia, destacando el compromiso, la metodologia implementada y
algunos factores que facilitaron el proceso como: autorizacion por parte de la organizacion,
disposicion y participacion activa de los colaboradores; cohesidén grupal como equipo de trabajoy
acompainamiento por parte del docente asesor. Igualmente, se presentaron algunos limitantes
tales como: espacio fisico, pocas herramientas tecnoldgicas, falta de apoyo por parte de la
coordinacion y tiempo limitado para el desarrollo de las actividades planteadas debido al alto
volumen de trabajo; sin embargo, estos lograron superarse empleando diferentes estrategias que

contribuyeron a culminar de manera satisfactoria el proceso.

Parte 5: Aprendizaje de la Experiencia
Durante el desarrollo de esta experiencia de sistematizacion se identific6 como aporte a la
psicologia organizacional la importancia de reconocer dentro de la empresa Search Soluciones
Integrales Empresarial S.A.S al capital humano y sus necesidades, orientado al desarrollo personal,

profesional en pro de fortalecer su bienestar y satisfaccion.

Se destaca que mediante la ejecucion de las metodologias implementadas a través de los

talleres y actividades realizadas, se logrd llevar a cabo una intervencion grupal que respondiera a
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una de las necesidades identificadas en la empresa con relacidn a brindar espacios de capacitacién
gue incentivaran en los colaboradores el desarrollo de habilidades para el fortalecimiento de la
gestién adecuada del estrés laboral, enfocados a la prevenciéon y disminucién de los riesgos
asociados a éste, contribuyendo con el bienestar de los empleados y con el buen funcionamiento

de la organizacion.

Por ultimo, como estudiantes de psicologia, se considera que a través de las acciones
realizadas se logré fortalecer el proceso de formacién académico desde la experiencia que se
obtuvo con la intervencién aplicada en el drea organizacional, lo cual ha generado aprendizajes
que sirven de base para el desarrollo y aplicacidon de nuevas estrategias que permitan abordar
diversas necesidades identificadas en otros contextos laborales en las cuales es fundamental el rol
gue desempenia el psicdlogo como uno de los actores principales en desarrollar y potencializar el
recurso humano en pro de su bienestar, satisfaccién e incremento en la productividad

empresarial.

Conclusiones

La experiencia de la sistematizacion permite concluir que cualquier intervencién que se
proponga dentro del drea organizacional genera un impacto positivo en el entorno empresarial y
en los miembros que forman parte de éste, por lo que implementar estrategias que promuevan el
bienestar de los colaboradores enfocado en la gestidon adecuada del estrés es un aspecto que
fomenta espacios para la reflexidn critica y la conciencia plena, permitiendo a los participantes
transformar favorablemente su comprensidn frente a aspectos particulares, como la influencia de
los factores estresantes en su quehacer diario y el desarrollo de habilidades para adquirir un
mayor control sobre éste, con lo cual se resalta la importancia del compromiso que debe asumir la

organizacion en la prevencion del estrés laboral para evitar futuras implicaciones negativas a nivel
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personal y en el lugar de trabajo, con el fin de mejorar la calidad de vida, el desempefioy

productividad en las actividades que se desarrollan dentro de la organizacién.

Recomendaciones

Partiendo de la experiencia que se llevé a cabo durante la practica profesional en la
empresa Search Soluciones Integrales Empresarial S.A.S, se evidencié la necesidad de implementar
estrategias adecuadas para el fortalecimiento de habilidades en cuanto al manejo o gestidn
adecuada del estrés como base para la ejecucién idénea de las funciones diarias que realizan los

colaboradores, como una accidn que incentive su bienestar y satisfaccion en el lugar de trabajo.

Por lo anterior, se realizan las siguientes recomendaciones:

1. Promover espacios de capacitacién en los que se brinde a los colaboradores herramientas
y estrategias de afrontamiento ante situaciones y factores estresantes que les permitan
disminuir el malestar o un posible riesgo de afectaciones negativas en el ambito personal y

laboral.

2. Dar a conocer a la gerencia los resultados obtenidos, en funcion de que se puedan
establecer procesos de apoyo y aprendizaje dirigido a los colaboradores para la

adquisicion y permanencia de programas de capacitacion sobre el manejo del estrés.

3. Emplear e incentivar la practica de la técnica de Mindfulness, partiendo de los amplios
beneficios que aporta en el entorno laboral, donde el entrenamiento de la atencién plena

ayuda a incrementar la capacidad de atencion y concentracion.

4. Implementar el formato de seguimiento a actividades es una herramienta que
proporciona informacion relevante al momento de sistematizar la experiencia, teniendo

en cuenta los detalles significativos que alli se describen con relacion a lo ocurrido durante
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el proceso de la practica, los aprendizajes adquiridos por los participantes y los resultados

obtenidos en el desarrollo de los talleres, lo que a su vez permite organizar y sintetizar la

informacidn de manera cronoldgica.

Parte 6: Estrategias de Socializacion de la Experiencia
De la sistematizacidén de experiencia se genera como producto final la elaboracion
de una cartilla didactica, donde por medio de la reflexién de lo vivido se anexan aportes
pertinentes para la implementacién de talleres como técnicas de aprendizaje para la

prevencion y disminucidn del estrés laboral.

El objetivo de la cartilla elaborada es brindar a la empresa Search Soluciones
Integrales Empresarial S.A.S, estrategias que le permitan trabajar con los colaboradores la
gestion adecuada del estrés generado en el entorno empresarial, partiendo de que la
implementacién de la misma genera cambios positivos con relacién al bienestar personal
y laboral, permitiendo que tanto la gerencia, drea de recursos humanos o préximos

practicantes de psicologia hagan uso de la misma.

La cartilla cuenta con tres talleres explicativos, que contribuyen a la prevencidn
del estrés desde el dmbito laboral, abordando la comunicacidn asertiva y la practica de la
técnica de mindfulness, siendo un insumo que aporta al fortalecimiento de las
necesidades del capital humano, partiendo de la importancia de éste en el

funcionamiento idéneo de la organizacion.

A continuacidn, se anexa enlace para visualizacion de la cartilla como producto

final: https://es.calameo.com/read/0070753599b45cc6ed274



https://es.calameo.com/read/0070753599b45cc6ed274
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Apéndices
1. Matriz de ordenamiento
Fecha Actividad Participantes Objetivos Método Resultados Contexto Observacion
09/08/2021 Inicio de la Interlocutor, Conocer la Se realizd Mediante la Durante el A través del
practica estudiantes de | identidad socializacién de los | induccién primer encuentrolreconocimiento del
profesional | psicologiay institucional, el | diferentes recibida, se logré | al lugar de contexto del sitio de
equipo de equipo de elementos que contextualizary practica, se llevd [préctica, se percibe
trabajo de la trabajoy las brindan identidad a | reconocer el a cabo el proceso|una entidad con un
empresa Search| funciones a la empresa, por lugar de prdctica, | de induccién, conlequipo de trabajo

Soluciones
Integrales
Empresarial
S.AS

realizar en la
empresa Search
Soluciones
Integrales
Empresarial
S.A.S

parte de la
interlocutora.
Posterior a ello, se
dio a conocer el
protocolo de
bioseguridad,
seguido de la
presentacion de los
miembros que
integran la
compafiay
finalmente se
expusieron las
funciones a
desempeiar
durante el proceso

su estructura
jeradrquicay su
funcionalidad
dentro del
mercado laboral.

la finalidad de
reconocer la
identidad
institucional,
estructuray
equipo de
trabajo que
integra la
organizacion.

orientado al
cumplimiento de las
funciones asignadas
de acuerdo a su
cargo, sin embargo
se hace necesario
realizar la
caracterizacion de
los colaboradores
con el fin de
identificar los
aspectos que los
identifican en la
organizacion.
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de practica
profesional.

23/08/2021

Caracterizacion
de la Poblacién

10
colaboradores
de la empresa
Search
Soluciones
Integrales
Empresarial
S.A.

Identificar las
principales
caracteristicas
demogrificas de
la poblacién
participante.

Se disefid una
encuesta a través
de un formulario
web, el cual se
envio al correo
corporativo de
cada uno de los
colaboradores; alli
debian diligenciar
diferentes datos
personales y de
clasificacion
demografica como
escolaridad, estado
civil, estrato
socioecondmico,
grupo familiar,
ingresos, practica
de algun deporte,
entre otros, con el
fin de recolectar
informacién que
permitiera
caracterizar la

La aplicacién de
la encuesta,
arrojé como
resultado que la
empresa Search
Soluciones
cuenta con una
poblacién de
empleados en el
rango de edades
entre los 19 a los
60 afios de edad,
pertenecientes a
los estratos
socioecondmicos
entrely4.Ensu
gran mayoria
oriundos y
residentes de la
ciudad de
Guadalajara de
Buga sector
urbano, su nivel
de escolaridad es

Se aplicé una
encuesta a los
colaboradores de
la empresa, a
través de un
formulario
online, con el fin
de conocer las
caracteristicas
particulares que
los identifican
como miembros
dela
organizacion.

Se logré la
participacién de
cada uno de los
colaboradores en
cuanto al
diligenciamiento de
la encuesta, lo que
permitié recolectar
informacion precisa
para identificar las
principales
caracteristicas que
brindan identidad a
los miembros de la
organizacion.
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poblacién
participante.

Profesional en
diferentes areas
como Psicologia,
Comunicacion
Social, Salud
Ocupacional,
entre otras; un
60% de los
empleados
tienen hijos y son
personas que
manifiestan
realizar poca
actividad fisica lo
gue genera un
estilo de vida

sedentario.
30/08/2021 | Diagndstico de| 10 Identificar las Se disefié una Se logro Mediante la
necesidades | colaboradores | principales encuesta a través evidenciar Al realizar el encuesta aplicada,

de la empresa
Search
Soluciones
Integrales
Empresarial
S.AS

necesidades de
la empresa
Search
Soluciones
desde la
perspectiva de
los
colaboradores.

de un formulario
web, el cual se
envio al correo
corporativo de
cada uno de los
colaboradores; en
el cual se
abordaron

mediante los
resultados
obtenidos, que
existe un bajo
nivel de
satisfaccién
laboral con
relacién a

analisis de las
principales
necesidades de la
empresa Search
Soluciones, se

establecid brindar
prioridad a las

debilidades que se

se pudieron
identificar las
principales
necesidades que
existen en la
empresa desde la
percepcién de los
colaboradores, lo
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diferentes aspectos
relacionados con el
entorno laboral,
con el fin de
identificar las
principales
necesidades de la
empresa con base a
la perspectiva de
los colaboradores.

aspectos como:
pocos beneficios
sociales y
personales, pues
manifiestan que
enla
organizacién
tienen pocas
probabilidades de
crecimiento a
nivel profesional
ya que las
posibilidades de
ascenso son
nulas, motivo por
el cual gran parte
de los integrantes
indica que
contindan
vinculados a la
empresa por
conveniencia en
cuantoala
necesidad de
solventar sus
obligaciones
econdémicas.

evidencian desde
el area de talento
humano con
relacién al
fortalecimiento de
la motivacién de
los empleados
donde existen
factores que se
evidencian e
inciden sobre la
voluntad de las
personasy por
ende sobre su
accionar en el
marco laboral; los
cuales son
determinantes en
el nivel de
motivacion de los
empleados.

que arrojé como
resultado un bajo
nivel de satisfaccion
laboral con relacién
a carencia de
beneficios sociales,
posibilidades nulas
de ascensoy
crecimiento
profesional. En este
sentido, se hace
necesario
implementar una
nueva encuesta
donde se evallen
los factores
intrinsecos y
extrinsecos que
afectan el nivel de
motivacion laboral
en cada uno de los
colaboradores.
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08/09/2021

Encuesta para
identificar
principales

factores que
afectan la
Motivacion

Laboral

10
colaboradores
de la empresa
Search
Soluciones
Integrales
Empresarial
S.AS

Identificar
factores
intrinsecos y
extrinsecos que
afectan la
motivacion
laboral.

Se disefid una
encuesta a través
de un formulario
web, el cual se
envio al correo
corporativo de
cada uno de los
colaboradores, para
identificar factores
gue influyen en la
motivacién laboral.

Mediante los
resultados
obtenidos, se
logro evidenciar
gue: con relacion
a los factores
extrinsecos se
encuentran: el
exceso de carga
laboral, presién
por el tiempo de
entrega en las
solicitudes y
requisitos de los
clientes, ausencia
de
reconocimiento e
incentivos por el
trabajo realizado;
referente a
factores
intrinsecos se
encuentran:
expectativas de
crecimiento
profesional,
deseo de
reconocimiento

Se aplicé una
encuesta a los
colaboradores de
la empresa, a
través de un
formulario
online, con el fin
de conocer los
factores que
influyen en la
motivacion
laboral de cada
uno.

Se evidencid que
existe un bajo nivel
de motivacidn en los
trabajadores dado
por diferentes
situaciones que
generan
inconformidad con
el rol desempefiado
en la organizacion,
lo que conlleva al
trabajador a un
estado de apatia
qgue le conduce a no
realizar las
funciones habituales
de la mejor manera;
por lo que se
considera necesario
implementar
acciones o
estrategias que
contribuyan con la
satisfaccion de los
colaboradores, para
promover el sentido
de pertenencia

hacia la empresa,
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por el trabajo
realizado,
satisfaccién de
necesidades
basicas.

lograr un
incremento
significativo en la
productividad y en
la calidad del
trabajo.

17/09/2021

Taller No. 1:

Comunicacion
asertiva en la
organizacion.

7
colaboradores
de la empresa
Search
Soluciones
Integrales
Empresarial
S.AS

Promover la
importancia de
la comunicacion
asertiva en los
colaboradores,
para el
fortalecimiento
de las relaciones
interpersonales
enla
organizacion.

Se realizo taller
tedrico practico de
manera virtual-
presencial,
abordando el tema
de comunicacion
asertiva, en el cual
se incluyeron
actividades como:
aplicacion de test
de asertividad,
exposicion de la
tematica a través
de video
introductorioy
diapositivas,
empleando pausas
con interrogantes
relacionados a los
diferentes aspectos
tratados, con el fin

El desarrollo de
las actividades
realizadas,
permitio la
integracién de los
miembros del
equipo de trabajo
de la sede Bugay
Bogot3,
generando un
espacio de
capacitacién
dedicado a ellos,
diferente a las
labores rutinarias
que desempefian
en cada cargo, lo
cual incentiva la
motivacion en los
colaboradores.
Asimismo,

Taller orientado
alos
colaboradores de
la Empresa
Search
Soluciones
Integrales S.A.S,
en el tema de
comunicacion
asertiva, para el
fortalecimiento
de las relaciones
interpersonales y
el clima
organizacional,
como aspecto
fundamental en
la motivacién
laboral.

Se evidencio
receptividad,
disposicion y
participacién activa
por parte de los
colaboradores en
cada una de las
actividades
planteadas,
realizando un
proceso de reflexion
y analisis frente a la
gestion actual de la
comunicacion
asertiva, partiendo
de su importancia
en el
establecimiento de
relaciones
interpersonales vy la

influencia que tiene
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de incentivar la
participacién de los
asistentes. Por
ultimo, se realizo el
juego “Digalo con
mimica” y se evalud
el taller mediante
un espacio reflexivo
y el
diligenciamiento
del formato
correspondiente.

lograron
identificar la
importancia de la
comunicacion
asertiva,
partiendo de
conceptos
basicos,
elementos,
técnicasy
ventajas en el
ambito personal
y laboral,
realizando un
proceso de
reflexion y
analisis con base
en la gestidn
actual de la
comunicacion
asertiva.

en el clima
organizacional.

29/10/2021

Taller No. 2:

Técnicas para
la gestion
adecuada del
estrés.

10
colaboradores
de la empresa
Search
Soluciones
Integrales

Brindar a los
colaboradores
técnicas que les
permitan
afrontar de
manera

Se realizo taller
tedrico practico de
manera virtual-
presencial,
abordando el tema
de técnicas para la

Se logré generar
un espacio de
capacitaciény
andlisis reflexivo
orientado a
potencializar

Taller orientado
al equipo de
trabajo de la
Empresa Search
Soluciones, en el
tema de técnicas

Se evidencié
puntualidad,
actitud y
disposicion por
parte de las
colaboradoras
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Empresarial
S.AS

adecuada
situaciones
percibidas como
estresantes, con
el fin de
disminuir el
malestar o un
posible riesgo
de afectaciones
negativas en el
ambito personal
y laboral.

gestidon adecuada
del estrés, en el
cual se incluyeron
actividades como:
valoracion de
conocimientos
previos por medio
de preguntas
referentes al tema;
se realizo
exposicién del
mismo a través de
diapositivas; se
aplicé un test de
estrés laboral con el
objetivo de conocer
el grado en qué las
participantes
posiblemente
presentan sintomas
asociados a ésta
problematica, e
identificar la
probabilidad de
riesgos percibidos
de manera
individual.
Posteriormente se

habilidades y
fortalecer los
conocimientos
del equipo de
trabajo con base
a la tematica del
estrés, sus
posibles
consecuencias a
nivel personal y
en el contexto
laboral siendo
un factor
importante
dentro del
desempeno y su
funcionamiento;
lo cual incentivo
la participacion
activa de las
colaboradoras
en diferentes
actividades que
les permitieron
identificar
sintomas
asociados al
estrés, la

para la gestidn
adecuada del
estrés, brindando
estrategias que
les permitan
afrontar de
manera
adecuada
situaciones y
factores
estresantes,
disminuyendo
afectaciones a
nivel personal y
en el entorno
laboral.

para asistir al

taller programado,

notando
participacién
activa, analisis y
reflexion frente a
las actividades
realizadas,
demostrando
interés por
adquirir nuevos
conocimientos
frente a la
tematica
abordada, al
considerar el
estrés como un
aspecto que
genera
repercusiones en
la vida personal y
en los diferentes

ambitos afectando

su desempefio y
productividad en

el entorno laboral.
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dieron a conocer
algunas técnicas y
recomendaciones
para gestionar de
manera adecuada
el estrés; se
proyecté un
cuestionario
dinamico mediante
la plataforma
online Kahoo y se
realizd un ejercicio
practico basado en
la relajacion guiada
mediante un video.
Finalmente se
evalud el taller
mediante un
espacio reflexivo y
el diligenciamiento
del formato
correspondiente.

importancia de
practicar
diferentes
técnicasy
ejercicios para
afrontar
situaciones que
perciben como
estresantes,
previniendo su
prevalencia en el
tiempoy
evitando
afectaciones que
puedan alterar
su bienestar.

05/11/2021

Taller No. 3:
Sesidn Técnica
de
Mindfulness

7
colaborad
ores de la
empresa
Search

Fomentar la
practica de
Mindfulness en
el equipo de
trabajo como

Se realiz6 taller
tedrico-practico en
el parque
Biosaludable el
Vergel de Buga,

Con el desarrollo
de este taller, se
pudo brindar un
momento
reflexivo a los

Taller focalizado
para el equipo de
trabajo de la
Empresa Search
Soluciones, con

En el desarrollo de
la actividad se
evidencio atencion
y compromiso por
parte de las
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Soluciones
Integrales
Empresari
al S.AS

una estrategia
para reducir el
estrés y generar
sensacion de
bienestar

iniciando con un
corto ejercicio de
meditacion
centrado en la
respiracion, el cual
fue guiado
mediante una
melodia de
relajacion.
Posteriormente se
da paso a un
espacio para
valorar
conocimientos
previos, se brinda
explicacion sobre la
técnica de
Mindfulness y se
exponen los
beneficios de
practicarla en el
entorno laboral y
personal.
Seguidamente se
entrega una
infografia que
contiene ocho
ejercicios para

colaboradores
en un ambiente
al aire libre, el
cual propicio la
ejecucién de las
actividades
programadas,
contribuyendo a
gue se alejaran
de la rutinay
monotonia
laboral, el cual
les permitié
conocer en qué
consiste la
técnica de
Mindfulness,
ejercicios para
aprender a
practicarlay los
amplios
beneficios que
aporta el hecho
de
implementarla
en el dmbito
personal y sobre
todo en el

el tema de sesién
técnica de
Mindfulness, el
cual brindé un
espacio de
relajacién que
permite mejorar
las capacidades
de concentracion
y atencion,
centrando a las
participantes en
sus emociones,
sensaciones,
respiraciony
entorno, lo que
disminuye el
estrés y favorece
el descanso.

participantes,
donde se les
contribuye a una
conexién muy
estrecha consigo
mismas, con su
cuerpo, con su
mente y con sus
emociones. Es por
ello que se
convierte en una
practica
imprescindible en
el dmbito laboral y
personal para
gestionar
correctamente los
pensamientos y
las emociones,
esto con rutinay
habito dara mayor
capacidad de
alinear
sentimientos en
cualquier
contexto,
especialmente en
el laboral, donde
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practicar la técnica,
donde cada
participante realiza
lectura de uno de
estos, con lo cual se
ensefa a gestionar
e incorporarlos en
su vida cotidiana,
fundamentalmente
en el entorno
laboral. Se culminé
el taller mediante
una visualizacion
guiada con
duracién de 10
minutos, con lo cual
se invita a que cada
participante
comparta la
experiencia a modo
de conclusiony
finalmente se
evalua la actividad
de manera verbal y
en el formato
dispuesto para tal
fin.

entorno laboral,
como una forma
de liberarse del
malestar
causado por
situaciones
tensionantes
gue pueden
surgir
diariamente,
siendo esto un
aspecto
fundamental
para contribuir
con su bienestar
fisico y mental.

constantemente
se encuentran
expuestas a
situaciones que
generan estrés y
tensién.




Anexos

1. Cartas de aceptacion de la sistematizacion

és“e arch

Guadalajara de Buga, noviembre 23 de 2021

Sefiores

Programa de Psicologia Centro Regional Buga

Corporacion Universitaria Minuto de Dios

Atencién: Carolina Arboleda Castillo
Coordinadora Programa de Psicologia

REF.: Aprobacion lhtematlzaddn de experiencia profesional en sitio de practica profesional
Cordial saludo.

De acuerdo a solicitud reafizada para elaborar “Sistematizacion de aprendizajes de la practica
profesional”, an el sitio de practica, en caso de que sea la option de grado elegida por &l
estudiante, la institucion en ‘n‘l nombre da la aprobacion para que el ALEJANDRA ISAZA VINASCO,
realice la sistenMn,‘,nd’mlsmo, se comprende que &l producto final de la sistematizacion
consiste en un documento académico que: ' '

1. Sera publicado en repositono Instituconal.

2. Lo anterior implica que cualquier persona puede consultario via Google.

3. Es posible que el documento describa dinémicas Institucionales del lugar en donde se
realizara el trabajo de investigacion.

4, El documento puede tener evidencias fotograficas y documentales en caso de ser
autorizados por las personas involucradas,

Atentamente,

Dateb)

Nombre: DAMARIS RANGEL PAYAN

Cargo: Representante Legal

Correo: Gerencia@searchsolucionessas.com
Celular: 3183503204

Carrera 53 No. 103 B 42 Oficina 712 PBX 7043335~ FAX: 4766464-3185159374
Carrera 13 No 5-78 oficina 202 - Buga Valle
Correo: gersncla@searchsolucionessas. com
Web: http://searchsoluciones com/

FO -01 - {IX-2019)
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Guadalajara de Buga, noviembre 23 de 2021

Sefiores

Programa de Pskdoﬂl Clntm Regional Buga

Corporacién Univenftarb Wnuto de Dios

Atencion: Carolina Arboleda Castillo
Coordinadora Programa de Psicologia

REF.: Apmbaddndduno&addn de experiencia profesional en sitio de practica profesional
Cordial saludo.
De acverdo a solicitud reafizada para elaborar “Sistematizacion de aprendizajes de la prictica

profesional®, en el sitio de practica, en caso de gue sea la opeion de grado elegida por el
estudiante, la lmﬂtucién en mi nombro da la aprobacion para que el YURANI SANCHEZ GMVEZ..

realice la slstemn&auon, asi misma, se cormrende que. d producto final de la: sistemltnacm’

consiste en un documento académico que:

1. Serd publicado en repositorio institucional,

2. Lo anterior implica que cualquier persona puede consultario via Google.

3. Es posible que el documento describa dindmicas institucionales del lugar en donde se
realizara el trabajo de investigacion.

4. El documento puede tener evidencias fotograficas y documentales en caso de ser
autorizados por las personas involucradas,

Atentamente,

it i&mﬂw

Nombre: DAMARIS RANGEL PAYAN

Cargo: Representante Legal

Correo: Gerencia@searchsolucionessas.com
Celular: 3183503204

Carrera 53 No. 103 B 42 Oficina 712 PBX 7043335- FAX: 4766464-3185159374
Carrera 13 No 5-78 oficina 202 — Buga Valle

Correo. gerenclaf@searchsolucionessas com
Web: hitp://searchsaluciones com/

FO - 01 - (IX -201%)
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Consentimiento informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Resp s del | Alejandra Isaza V' Fecha: | |
programa: Yurani Sdnclez Chivez (Lugar: | 1
Programa Psicologin

perteneciente:

Yo idennficadoda)  con
documento  de  identidad COC. por  voluntad propia, doy el
consentimiento al estudiante de psicologia per i o la Universidad Minuto de Dios

para que proceda en lo unplementacion y aplicacion del Proyecto de Practica, ¢l cual hara
parte para el desarrollo y proceso de fonmacion profesional

Manifiesto de no que he recibido umn explicacion clamm v concisa aceren de los

propositos en el gjercicio del Proyecto, asi como ser conocedor de gue los resultados
obtenidos son excl confid les, con fines perti y estric basad

en funcion de formacion v de la empresa Search Soluciones Integrales Empresanal S A S

A tener en cuenta:

«No se recibe retnbucion monetaria por hacer parte del procedimiento.

~Puedo detenminnr en qué momento poner fin a mi participacion con total mmediatez

- Se antonza la evidencia fotografica y de video en ¢l transcurso det desarrollo del provecto.

Aviso Legal

Elp d B o o la ley 1090 del 2006, por la cual se reglamenta el ejercicio
de Ia profesion de psicologia, temiendo en cuenta y a salvedsd el Ant.2 (punto 5.
confidencialidad) v el Art 10 (Deberes y obligaciones del psicologo de ba presente ley el cunl

s Henciona).

Hogo 1o salvedad de dojar 1a consignn que el presente doctmento fue leldo y entendido
cnbiahidad, por 1o tanto procedao o fiomar y sceplar lo propuesto

FIEMA DU QUIEN AUTORIZA

oo Huells

ESTUDIANTE DE PN ICOLOGIA

FSTUDIANTE DI PSICOLOGEA



Formato de seguimiento de actividades y recuperacion de la experiencia

FORMATO DE REEGISTRO DE ACTIVIDADES

Nombre I:
Practicambe:

Programa PERIODND:
Academico:

Area de desempeno

Empresa / Cimdad:
Imstitucion:

Direccion: Telefona

Actividad:

Fecha de realizacion de la actividad:

Modalidad de la actividad: Presendial: Virtwal: |

Cantidad de parficipamtes: Duracion

Deescripeion de la actividad (upa paging max.):

Objetive de la actvidad:

Eesultades alcanzados:

Impresones v observaciones sobre la actividad:

Documentos de referencia sobre esta actividad (disenes metodologicos,
gabacionss, manscripcionss, comvacateria, material utilizado en ella, atc.)

IrConmmasie wcagiy e Tarw, 71 (s} Dreenlasases Iy roo-miiican ey 8 el les e T DT Hoarpersk: de

adcroagres glbogs org i




FICHA TECNICA DE RECUPERACION DE APRENDIZAJES

Objetivos:
e Ejercitarse en la redaccion ordenada de relatos sobre hechos y simacionss importantes y
aprendizajes cotidianos.

Titulo de la ficha (gue de una idea de lo central de la expeniencia)

Nombre de la persona
que Ia elabora:

Fecha y lugar de
elaboracion:

1) Contexto de la situacion
(J 0 2 frases sobre ef comtexto en gue se dio el momento significative: dénde, cudnde, quidnes participaran, oon gué
propéstto; ax dectr, wna referencia que ubigue 1o que se va a relacr en un comtexio mds amplio).

2) Relato de lo que ocurrio
(1 @ 2 pdyinar maxamo describiondo b gue suoedio, narvado de tal manera que s¢ pucda dar cuenta del desarmollo de
la movacion, su prooeso, el ral fugado por los difercmees actores snolucradon).

3) Aprendizajes
{12 pdgma sobre las enseftanzas que ese momenso ncs ha dejado y oo mos podrian servir para wi futir )

4) Recomendaciones
(12 pagina expresands qué le recomendariamos a algasen que quisiern, on wn o, realizar una expersencia rvelar)

Palabras Claves.
{Descripiories que nas permatan identifioar lor temas cemirales a los que se refiere fa expertencia) - Parmitiran kasge
do sener un comjunte, clasificarla por temas commes.

Iefocreacidn slapta de s, O (o) Oviestacknos el -prictics s s o ieatidm de ¢ xperi Recuperado &
A n 0 O M 1 1
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EVALUACION

Tituls de 1a ficha (gue d¢ una idea de lo central de la experiencid)

Nombre de la persona
que la elabora:

Fecha ¥ hugar
elaboracion:

ljli-:umtxiﬁnﬁhemuimhdxm.

1) Antoevaluacion de desempedio.

Bitacora de Practicas

BITACORA DE ASSTENCIA AL LUGAR DE PRACTICA PROFESIORAL
CORPORAL BN LINIVERSITARLA FIMNUTD DF DE0S - RECTORLL SUR OCOIDENTE

62

Hambre Practicants: =3 Programa |
Mombre Organizacion: | Clasificacion Practi
Interocutor Organizacion: Pariodo Académico |
N | mES ois ARG ACTIVIDAD DESARROLLADA POR EL HORA HORA TOTAL FIRMA FIRMA
ESTUDIANTE ENTRADA SALIDA HORAS INTERLOCUTOR ESTUDIANTE




5. Evidencias de Talleres realizados

Taller 1: Comunicacion Asertiva

Invitacion

ouomom'

COMUNICACION =izse
ASERTIVA

ORGANIZADO POR

ALEJANDRA ISAZA Y
YURANI SANCHEZ

Test de asertividad

Test de asertividad de Rathus
f -

63

La gsertividad &5 aquella habilidad personal gue nos permite expresar de forma adecuada nuestras emociones frente a otra
persona, y !o hacemos sin hostilidad mi agresividad. Una persona asertiva sabe expresar directa y adecusadamente sus opiniones y

sentimientos (tanto positives como negativos) en cualquier situacidn social,
Para saber el grado de asertividao que tlenes contesta el sigulente cuestionarno

Califica cada una de las frases que se te proponen:
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cio del test

o Creo que mucha gente parece ser mas agresiva que yo.
51, &5 algo muy caracteristico de mi, extremadamente descriptivo,
Bastante caracteristico de mi, bastante descriptivo.
Algo caracteristico de mi, ligeramente descriptivo
No es algo muy caracteristico de ml, ligeramente na descriptivo,
Bastante poco caracteristico de mi, no descriptivo.

Muy poco caracteristico de mi, extremadamente no descriptivo,

Q He dudado en solicitar o aceplar citas por timidez.
Si, es algo muy caracteristico de mi, extremadamente descriptivo,
Bastante caracteristico de ml, bastante descriptivo.
Algo caracteristico de mi, ligeramente descriptvo
No es algo muy caracteristico de mi, ligeramente no descriptivo,
Bastante poco caracteristico de mi, no descriptivo,

Muy poco caracteristico de mi, extremadamente no descriptivo

e Cuando la comida que me han servido en un restaurante no esta hecha a mi gusto me quejo al
camarero/a.

5 algo muy caracter(stico de mi, extremadamente descriptivo

w
m

Bastante caracteristico de mi, bastante descriptivo,

Algo caracteristico de ml, ligeramente descriptivo,

No es algo muy caracteristico de ml, ligeramente no descriptivo.
Bastante poco caracteristico de mi, no descriptivo,

Muy poco caracteristico de mi, extremadamente no descriptivo.
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° Me esfuerzo en evitar ofender los sentimientos de otras personas aun cuando me hayan molestado.
5i, es algo muy caracteristico de mi, extremadamente descriptivo.
Bastante caracteristico de mi, bastante descriptivo.
Algo caracteristico de mi, ligeramente descriptivo,
No es alga muy caracteristico de mi, ligeramente no descriptive.
Bastante poco caracteristico de mi, no descriptivo.

Muy poce caracteristico de mi, extremadamente no descriptivo,

e Cuando un vendedor se ha molestado mucho mostrandome un producto que luego no me agrada,
paso un mal rato al decir "no”.

Si. es algo muy caracteristico de mi, extremadamente descriptivo.
Bastante caracteristico de ml, bastante descriptivo.

Algo caracteristico de mi, ligeramente descriptivo,

No es algo muy caracteristico de mi, ligeramente no descriptivo.
Bastante poco caracteristico de mi, no descriptivp.

Muy poco caracteristico de ml, extremadamente no descriptivo.

o Cuando me dicen que haga algo, insisto en saber por qué.
Si, s algo muy caracteristico de ml, extremadamente descriptivo.
Bastante caracteristico de mi, bastante descriptivo.
Algo caracteristica de ml, ligeramente descriptivo.
No es algo muy caracteristico de mi, ligeramente no descriptivo.
Bastante poco caracteristico de mi, no descriptivo,

Muy poco caracteristico de mi, extremadamente no descriptivo.



a Hay veces en que provoco abiertamente una discusion.
Sl, es algo muy caracter(stico de mi, extremadamente descriptivo.
Bastante caracteristico de mi, bastante descriptivo.
Algo caracter|stico de mi, ligeramente descriptivo.
No es algo muy caracteristico de mi, ligeramente no descriptivo.
Bastante poco caracteristico de mi, no descriptivo.

Muy poco caracteristico de mi, extremadamente no descriptivo.

G Lucho, como la mayoria de la gente, por mantener mi posicion.
Sl, es algo muy caracteristico de mi, extremadamente descriptivo.
Bastante caracteristico de mf, bastante descriptivo,
Algo caracteristico de mi, ligeramente descriptivo.
No es algo muy caracter(stico de mi, ligeramente no descriptivo.
Bastante poco caracterfstico de mi, no descriptivo.

Muy poco caracteristico de mi, extremadamente no descriptivo.

9 En realidad, la gente se aprovecha con frecuencia de mi.
Si, es algo muy caracteristico de mi, extremadamente descriptivo.
Bastante caracteristico de ml, bastante descriptivo.
Algo caracteristico de ml, ligeramente descriptivo,
No es algo muy caracteristico de mi, ligeramente no descriptivo.
Bastante poco caracteristico de mi, no descriptivo.

Muy poco caracteristico de mi, extremadamente no descriptivo.
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@ Disfruto entablando conversacion con conocidos y extrafios.
' Sl, es algo muy caracteristico de ml, extremadamente descriptivo.
Bastante caracteristico de mi, bastante descriptivo.
' Algo caracter(stico de mi, ligeramente descriptivo.
No es algo muy caracteristico de mi, ligeramente no descriptivo.
Bastante poco caracteristico de ml, no descriptivo.

Muy poco caracter(stico de mi, extremadamente no descriptivo.

0 Con frecuencia no se qué decir a personas que me resultan atractivas.
Si, es-algo muy caracteristica de mi, extremadamente descriptivo.
Bastante caracteristico de mi, bastante descriptivo.
Algo caracteristico de mi, ligeramente descriptivo.
No es algo muy caracteristico de mi, ligeramente no descriptivo.
Bastante poco caracteristico de mi, no descriptivo,

Muy poco caracteristico de mi, extremadamente no descriptivo.

Q Rehuyo telefonear a instituciones y empresas.
Si, es algo muy caracteristico de mi, extremadamente descriptivo.
Bastante caracteristico de mi, bastante descriptivo.
Algo caracteristico de mi, ligeramente descriptivo.
No es algo muy caracteristico de mi, ligeramente no descriptivo.
Bastante poco caracteristico de mi, no descriptivo.

Muy poco caracteristico de mi, extremadamente no descriptivo.
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® En caso de solcitar un trabajo o ta admision en una institucion preferiria escribir cartas a realizar
entrevistas personales.

§l, es algo muy caracterlstico de mi, extremadamente descriptivo,
Bastante caracteristico de mi, bastante descriptivo,

Algo caracteristico de mli, ligeramente descriptivo.

No es algo muy caracteristico de ml, ligeramente no descriptivo.
Bastante poco caracteristico de ml, no descriptivo.

Muy poco caracteristico de mi, extremadamente no descriptivo,

@ Me resulta embarazoso devolver un articulo comprado.
Si, es algo muy caracteristico de mi, extremadamente descriptivo.
Bastante caracteristico de ml, bastante descriptivo.
Algo caracteristico de mi, ligeramente descriptivo,
No es algo muy caracteristice de mi, ligeramente no descriptivo,
Bastante poco caracteristico de mi, no descriptivo.

Muy poco caracteristico de mi, extremadamente no descriptivo.

@ Si un pariente cercano o respetable me molesta, prefiero ocultar mis sentimientos antes que expresar
mi disgusto.

Sl, es algo muy caracteristico de mi, extremadamente descriptivo.
Bastante caracteristico de mi, bastante descriptivo,

Algo caracteristico de mi, ligeramente descriptivo.

No es algo muy caracteristico de mi, ligeramente no descriptivo.
Bastante poco caracteristico de mi, no descriptivo,

Muy poco caracteristico de mi, extremadamente no descriptivo,
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@ He evitado hacer preguntas por miedo a parecer tonto/a,
S|, &s algo muy caracteristico de mi, extremadamente descriptivo,
Bastante caracteristico de mi, bastante descriptivo,
Algo caracteristico de mi, ligeramente descriptivo.
No es algo muy caracteristico de mi, ligeramente no descriptivo.
Bastante poco caracteristico de mi, no descriptive.

Muy poco caracteristico de mi, extremadamente no descriptivo,

0 Durante una discusion, con frecuencia temo alterarme tanto como para ponerme a temblar.
S, es algo muy caracteristico de mi, extremadamente descriptivo.
Bastante caracteristico de mi, bastante descriptivo,
Algo caracteristico de mi, ligeramente descriptivo.
No es algo muy caracteristico de mf, ligeramente no descriptivo.
Bastante poco caracteristico de ml, no descriptivo,

Muy poco caracteristico de mi, extremadamente no descriptivo.

@ Si un eminente conferenciante hiciera una afirmacion que considero incorrecta, yo expondria
publicamente mi punto de vista.

Si, es algo muy caracteristico de mi, extremadamente descriptivo,
Bastante caracteristico de ml, bastante descriptivo.

Algo caracteristico de mi, figeramente descriptivo,

No es aigo muy caracteristico de mi, ligeramente no descriptivo,
Bastante poco caracteristico de mi, no descriptivo.

Muy poco caracteristico de mi, extremadamente no descriptivo,



70

@ Evito discutir sobre precios con dependientes o vendedores.
Si, es algo muy caracteristico de mi, extremadamente descriptivo.
Bastante caracteristico de mi, bastante descriptivo,
Algo caracteristico de mi, ligeramente descriptivo.
No es algo muy caracteristico de mi, ligeramente no descriptivo,
Bastante poco caracteristico de mi, no descriptivo.

Muy poco caracteristico de mi, extremadamente no descriptivo.

@ Cuando he hecho algo importante o meritorio, trato de que los demés se enteren de ello,
Sl, es algo muy caracteristico de mi, extremadamente descriptivo.
Bastante caracteristico de mi, bastante descriptivo.
Algo caracteristico de mi, ligeramente descriptivo.
No es alga muy caracteristico de mi, ligeramente no descriptivo,
Bastante poco caracteristico de mi, no descriptivo.

Muy poca caracteristico de mi, extremadamente no descriptivo.

@ Soy abierto y franco en lo que respecta a mis sentimientos.
Sl, es algo muy caracteristico de mi, extremadamente descriptivo.
Bastante caracteristico de mi, bastante descriptivo,
Algo caracteristico de mi, ligeramente descriptivo,
No es algo muy caracteristico de ml, ligeramente no descriptivo.
Bastante poco caracteristico de mf, no descriptivo,

Muy poco caracteristico de mi, extremadamente no descriptivo.
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e Si alguien ha hablado mal de mf o me ha atribuido hechos falsos, trato de hablar con esa persona
cuanto antes para dejar las cosas claras,

Si, s algo muy caracteristico de mi, extremadamente descriptivo.
Bastante caracteristico de mi, bastante descriptivo,

Algo caracteristico de mi, ligeramente descriptivo,

No es algo muy caracteristico de mi, igeramente no descriptivo.
Bastante poco caracteristico de mi, no descriptivo.

Muy poca caracteristico de mi, extremadamente no descriptivo.

€ con frecuencia paso un mal rato al decir "no”.
Si, es algo muy caracteristico de mi, extrernadamente descriptivo.
Bastante caracteristico de mi, bastante descriptivo,
Algo caracteristico de mi, ligeramente descriptivo.
No es algo muy caracterfstico de ml, ligeramente no descriptivo,
Bastante poco caracteristico de mi, no descriptivo.

Muy poco caracteristico de mi, extremadamente no descriptivo.

@ Suelo reprimir mis emociones antes de hacer una escena.
SI, es algo muy caracteristico de mi, extremadamente descriptivo.
Bastante caracteristico de mi, bastante descriptivo.
Algo caracteristico de mi, ligeramente descriptivo.
No es algo muy caracteristico de mi, ligeramente no descriptivo,
Bastante poco caracteristico de mi, no descriptivo.

Muy poco caracter(stico de mi, extremadamente no descriptivo.
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@ En el restaurante o en cualquier sitio semejante, protesto por un mal servicio.
Sl, es algo muy caracteristico de mi, extremadamente descriptivo.
Bastante caracteristico de mi, bastante descriptivo.
Algo caracteristico de mi, ligeramente descriptivo.
No es algo muy caracteristico de ml, ligeramente no descriptivo.
Bastante poco caracteristico de mi, no descriptivo.

Muy poco caracteristico de mi, extremadamente no descriptivo.

@ Cuando me alaban, con frecuencia no se que responder.
Si, es algo muy caracteristico de mi, extremadamente descriptivo.
Bastante caracteristico de mi, bastante descriptivo,
Algo caracteristico de mi, ligeramente descriptivo.
No es algo muy caracteristico de ml, ligeramente no descriptivo.
Bastante poco caracteristico de mi, no descriptivo.

Muy poco caracteristico de mi, extremadamente no descriptivo.

Q Si dos personas en el teatro o en una conferencia estan hablando demasiado alto, les digo que se
callen o que se vayan a hablar a ofra parte.

Si, es algo muy caracteristico de mf, extremadamente descriptivo,
Bastante caracteristico de mi, bastante descriptivo,

Algo caracteristice de mi, ligeramente descriptivo,

No es algo muy caracteristica de mi, ligeramente no descriptivo.
Bastante poco caracteristico de mi, no descriptivo.

Muy poco caracteristico de mi, extremadamente no descriptivo,



@ Si alguien se me cuela en una fila, le llamo ablertamente la atencion.

Si, es algo muy caracteristico de mi, extremadamente descriptivo.
Bastante caracteristico de mi, bastante descriptivo,

Algo caracteristico de mi, ligeramente descriptivo.

No es algo muy caracteristico de mi, ligeramente no descriptivo,
Bastante poco caracteristico de mi, no descriptivo.

Muy poco caracteristico de ml, extremadamente no descriptivo.

@ Expreso mis opiniones con facilidad.

Si, es algo muy caracteristico de mi, extremadamente descriptivo.
Bastante caracteristico de ml, bastante descriptivo.

Algo caracteristico de mi, ligeramente descriptivo.

No es algo muy caracteristico de mi, ligeramente no descriptivo.
Bastante poco caracteristico de mi, no descriptivo.

Muy poco caracteristico de mi, extremadamente no descriptivo.

@ Hay ocasiones en que soy incapaz de decir nada.
5i, es algo muy caracteristico de mi, extremadamente descriptivo.
Bastante caracteristico de ml, bastante descriptivo.
Algo caracteristico de mi, ligeramente descriptivo.
No es algo muy caracteristico de mi, ligeramente no descriptivo.
Bastante poco caracteristico de mi, no descriptivo.

Muy poca caracter(stico de ml, extremadamente no descriptivo.
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Desarrollo de la

Asertividad
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Asertividad
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Comunicacion Asertiva
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Video
¢Eres asertivo?

https://www.youtube.com/watch?v=-GYCQVojl5Q

cEren anmitive?

W DMURE LD BMARE - sAvVE

Registro fotografico




Taller 2: Técnicas para la gestion adecuada del estrés

Invitacion

//_\* '
’ N '

INVITACION ™\

N S
AV
AL TALLER

TECNICAS PARA LA GESTION
ADECUADA DEL ESTRES

29 de Octubre / N

(

o | "’
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Yuran Sanchez Ch
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¢ Euslrés o Estres
Positivo = Activacion

Técnicas para Gestionar el
Estrés

. i A
(L _ ¢

iMuchas Gracias! H
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Test Estrés Laboral

TEST DE ESTRES LABORAL

Permite conocer en qué grado ¢l trabajador padece los sintomas asociados al estrés,

El resultado obtenido refleja la percepcion individual de quien lo realiza, es un apoyo para la identificacion de
posibles riesgos.

Instrucciones:
De los siguientes sintomas, selecciona el grado experimentado durante los Gitimos 3 meses de acuerdo al seméforo presentado.

Bt -
Jugwecas y dolores de cabets,

Secunie -

" Ll o

e v

Tendencla de comar, baber o fumar ms de lo hablusl.
Baeccon
Distmimeitn del interés sexwal
Sncarw
Bespiracian satrocortada o sencacion de abaga.
Sencare

Dtsmimacion @el apetho.
Buecuiw v

Juego online KAHOO

»

iESTRES LABORAL!
0 twweriton 2 (ugodes 12 Jugedors
K <
Un kahoot piblico
omm

Cranio tw | e
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Cudhes 300 ahgunas poubles soluciores purs diurious of estins” Cudles son los sintomas Nsiologicos del estrés?

BRUXISN0

o Megrus Qe

(Cubl o5 una téerica do afrontamiento del estres laboral (OFiculad en o habla 5 un sntoms conductu! def esues?

El astres o5 ol conjunto de reacciones fiicas y Qe l persona

(Cestionar adecuadament - oo sbor; H
Sufre CLand0 4 ve Someticda a dversos “acores £ e ¢ estoés en el entomo Isboral genesa
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LEl estrés puede controlarse?
iNuestres proplos pensamientos pueden convertirse en un
estresor y generarncs malestar en el entorno laboral?

? y

— & o

(Cémo podemos notar que una persona esta sufriendo de estrés?

. [ R O l

Video Relajacién Guiada

https://youtu.be/VZrUfADraX8

f ) Elimina el estrés en 5 minutos | Relajacién Guiada

B O Youlube 3-



https://youtu.be/VZrUfADraX8

Registro Fotografico

Conclusiones

S puede evitarse?

e peneran esirés?

s0era importants aprendar a
yes?

Qué técnicas emplearia para gestionar el estrés?

» Cuales son los beneficos de gestionar de

Taller 3: Sesion técnica de Mindfulness

Invitacidn

arge 1 ‘lu.'.|.|~‘ AN
P o T T M

84



85

Infografia

;l::bbmwdm ®

EJERCICIOS abajo
MINDFULNESS PARA Huestia menee ek aun
SITUACIONES ENEL fhurs fredtics, Purk Q@ ewuch

6 e (0 Gue BCw L menle Aralis s
PENSAINGNTOS PO Tentar reduci in
yriocided y voiver § o calma.

&)

Ejercicio aclarar la mente Ejercicio cuando
e lw-mm

56 conpownte oo tu logoda o Tobalo. b s
- >

Tamn [ S——

mw'uhntn-ohwh
book C T b
dn e ¥ L

¥
Bngev A 1 acritono. Otserar Gue o0 Irata de
N UV 8 B OOf GMOOIOr.

Prosin urencion o cutQuier DL Oe v
Mya-mmmmh

de Que et ol

mmm-m

r "
]_ Urw vz e a1 v
\ - ot s Iorw de 1 0. Noks qué

¥ ot 40 Que Suntins uwe vez Tinadizado o trebajo v

wnmwmmlum con o on caso do que
o st A & phes Hurys < T formeda lebort
atrdn

e by stcriae

amwubmtum

CoPn0 fotorercia Poc erolo. coce vai
aquo e Segue un mal. tomate | mieito
corn dwdcictmo at

-q,-m




Visualizacidon guiada.

https://www.youtube.com/watch?v=X-kPp66s49A

Registro fotografico
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https://www.youtube.com/watch?v=X-kPp66s49A

6.
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Instrumento de evaluacion aplicado.

https://www.questionpro.com/a/editSurvey.do?surveylD=9768243

Search

INSTRUMENTO DE EVALUACION DE TALLERES

ESl8 v ia00 A Oarmici on NUOSing encuests de Evaluacon do Talleres noalzacos on of penodo X21-2

murmcactn Asertiva, Téonicas para la Geshon Adecunda o Esiré i by Ervpresa

Buscar Solucones Inmegraies Empresanadies SAS

Su partCipacin &N o5k ARo &3 MUY ITDOtare para NOSOUas. NUESIaS TESPUESIAS B B ancuesln Serdn
NS CONBCENOERES. I eSDONGS Con obset N GBS QUE N0 Ssslan

OIMeCIas O MOOMmMeciag

Muchas Oracas DO SuU Bempo ¥y RPOYC

1 Express sus emociones abiertarmente en of luger de adajc?

(Dice “mo” cuando la ocanidn ) O requiere Dars rritar sobrecacgarte de tareas?
S



https://www.questionpro.com/a/editSurvey.do?surveyID=9768243
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LCUANGO SHLA AN0JN0D, B0 SXf: i o L 10N hacia quienss no corresponce?
ey

Hetreebies

wCon fre 1a tene st B0 culpn ol toma un tlempo pars relajarss?
Tinetagte

Netrwetrres

& Mente que hay demasiadan fachas de entrega on su trabajo/vida que san dificlles de cumplic?
Sw—rnre
o Do

e

LExXperimenta cambios humor, dificuttad para concentrarse o tomar decisiones?
) Sewgv
Sormmtrnes

LT

i Sients impotencia ane la faita de Mados en las funci que debe desarroliar?

Swten

Somwermes

| Tarvs
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LAl finalizar s jornada laboral experimenta ls sensacion de agotamiento fisico y mental?

LBusca llevar refteradaments la atencion al momento actual logrando mayores niveles de blenestar?

s L
O Serwianes
Manren

(Presto stencion a difersntas sensaciones y estimisos del amblente cuando voy de caming hacia el trabajo?
() S
) Semwivies

) e

-

ZEN situaciones de 1enaion 8 CApaz Ge NACET UNA Pausa, 8in taner que reaccionar inmediataments?

La tematica que 3o abordaron on (os talleres (Comunicacion Asertiva, Tecnicas para (3 Gestion Adecuada def Estros y Mindfulness), e

permitieron:

Seleccione [a respuesta © las respuestas qua conaidare

O A . Py gu - rites - rap AL o b O T
[T] 1 nmmmen o s mwwres gor bo rd low talerss o o ae w; Y dam

[T] Fatutsimnr prsesiades ¢ lom 1ormes 5 ww dubier: ieglcmr npmmisanthe of berrpn i eeiege § iurrangaest of magen e s

D e g o pedetics e .y g X o lus fuclly i & Wie fu s e sprendiiage senicats O ol

(Posterior a los talleres y técnicas expuestas, evidencia un cambio en @l nivel de estrés experimentado en of lugar de trabajo?

() % hw ephemmitads algoses da les y camiders que ha damirnadn i nivel de ssties

natos

o Ha notacn (ma o radust sin embarngo PO C
S UL TR T S T )

) B0 capacitacin oon sl 811 46 furalecer ol manals 0w situscioney

Cl Ho snpion ninga de fns P A g o palrtn, por b 1ar0e NO weidences Canbun

Finaltzar



