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Resumen 

La presente sistematización se realizó a partir del interés de reconstruir y reflexionar sobre 

el proceso vivido en la práctica, con el objetivo de evaluar el impacto de la implementación de 

estrategias aplicadas para gestionar el estrés de los colaboradores de la organización Search 

Soluciones Integrales Empresarial S.A.S. ubicada en la ciudad de Buga Valle, partiendo de la 

carencia de implementación de espacios de capacitación que fomenten la formación del potencial 

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

La metodología desarrollada está orientada por los planteamientos de Patlán, Rezzonico & 

Linares, entre otros, los cuales permiten abordar postulados que contribuyen como soporte 

teórico de la práctica y brindan sentido a los momentos y aprendizajes significativos de la 

experiencia en el área organizacional. De acuerdo a ello, mediante el instrumento de evaluación 

aplicado se obtuvo como resultado que el 64.29% de los colaboradores indica que las temáticas 

que se abordaron durante los talleres, les permitieron aprender e implementar estrategias para 

gestionar adecuadamente el estrés, mejorando el desempeño 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 disminución gradual; considerando oportuno continuar fomentando espacios de 

capacitación con el fin de fortalecer el manejo de situaciones de tensión presentes en el entorno 

laboral. 

 

Palabras clave:  

Estrés, bienestar laboral, comunicación asertiva, mindfulness. 
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Introducción 

En el presente trabajo de grado, se sistematiza la experiencia que se llevó a cabo durante 

el primer ciclo de práctica profesional del periodo académico 2021-2 en el campo de acción de la 

psicología organizacional, la cual se desarrolló en la empresa Search Soluciones Integrales 

Empresarial S.A.S ubicada en la ciudad de Buga Valle del Cauca, dedicada a prestar servicios de 

consultoría, asesoría y análisis de confiabilidad en materia de seguridad integral para los procesos 

de contratación 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 años de edad, profesionales en 

diferentes áreas. De acuerdo a esto, se identificó por medio de las necesidades sentidas, 

observadas y de una encuesta aplicada a los colaboradores, donde refieren ausencia de espacios 

de capacitación que contribuyan con el bienestar laboral e incentiven en estos el desarrollo de 

habilidades para la gestión adecuada del estrés. Por lo anterior, durante el primer ciclo de práctica 

profesional se desarrollaron diferentes actividades desde el rol del psicólogo organizacional 

enfocados en la prevención y disminución de los riesgos asociados al estrés, fomentando así el 

bienestar de los mismos. 

Con base a lo anterior, la presente sistematización de experiencias pretende evaluar el 

impacto de la implementación de estrategias aplicadas para gestionar el estrés de los 

colaboradores pertenecientes a la empresa en mención, partiendo de la importancia de incentivar 

la formación del potencial humano frente al afrontamiento de situaciones de trabajo bajo presión, 

toma de decisiones y alto volumen de tareas, como una forma de incrementar su desempeño, 

productividad y sentido de pertenencia hacia el logro de las metas de la organización; para lo cual 

se realizó el proceso de reconstrucción crítica de la historia desde los momentos y aprendizajes 

más significativos; se aplicó un instrumento de evaluación que permitiera conocer el impacto 

generado a través de las actividades implementadas, obteniendo como resultado que el 64.29% 
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de los colaboradores indicó que las temáticas que se abordaron durante los talleres, les 

permitieron aprender e implementar estrategias para gestionar adecuadamente el estrés, 

mejorando el desempeño y la productividad. Del mismo modo, un 90% manifestó que posterior a 

los talleres y técnicas expuestas, evidenciaron un cambio en el nivel de estrés experimentado en el 

lugar de trabajo, notando una disminución gradual; por lo que consideran oportuno continuar 

fomentando espacios de capacitación con el fin de fortalecer el manejo de situaciones de tensión 

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 sistematización, allí se establece el eje principal, 

justificación, objetivos, contextualización teórica - conceptual y el producto o insumo final. En la 

segunda, se presenta el diseño de la ruta metodológica, incluyendo los participantes y las técnicas 

e instrumentos empleados. En la tercera, se realiza la recuperación del proceso vivido 

reconstruyendo la historia, clasificando la información y relacionando las actividades desarrolladas 

con los resultados de acuerdo a las variables establecidas. La cuarta sección hace referencia a las 

reflexiones de fondo mediante la interpretación crítica de lo vivido. En la quinta se presentan los 

aprendizajes de la experiencia, plasmados en conclusiones y recomendaciones. Finalmente, en la 

sexta sección se exponen las estrategias que se emplearán para la socialización de la experiencia. 
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Parte 1: Descripción general de la sistematización: Fundamentos de la sistematización 

Descripción del Contexto  

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

ubicada en Guadalajara de Buga Valle del Cauca, en la dirección Carrera 13 No. 5-78, Oficinas 201, 

202, 203 y 301, edificio Santo Domingo, barrio central, cuyo sector es comercial estrato 3; siendo 

su misión prestar servicios de consultoría, asesoría y análisis en confiabilidad en materia de 

seguridad integral con base a las necesidades observadas en las empresas; proyectando al año 

2023  consolidarse como una Entidad del Sector Privado estructurada en diferentes áreas, en las 

cuales se definen responsabilidades y tareas determinadas para garantizar la satisfacción del 

servicio, en cuanto al análisis en confiabilidad y confidencialidad de la información para cada 

cliente vinculado, de lo cual se estableció como política 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 

prestación del servicio con la finalidad de disminuir o eliminar el riesgo, mediante la ejecución 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 años de edad, pertenecientes a los estratos socioeconómicos entre 1 y 4; su nivel de 

escolaridad se define en diferentes áreas profesionales, de los cuales la intervención estuvo 

dirigida a diez personas del género femenino del área administrativa y operativa, quienes fueron 

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

Al realizar el análisis de las principales necesidades de la empresa Search Soluciones 

Integrales Empresarial S.A.S, se evidencian debilidades desde el área de talento humano con 

relación al fortalecimiento de la motivación de los empleados donde existen factores que inciden 
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sobre la voluntad de las personas y por ende sobre su accionar en el marco laboral; los cuales son 

determinantes en el nivel de satisfacción del colaborador. 

Peña (2018), plantea que la motivación laboral: “es la voluntad que caracteriza al individuo 

a través del esfuerzo propio a querer alcanzar las metas de la organización ajustado a la necesidad 

de satisfacer sus propias necesidades”. En éste sentido, se establece que, para motivar a los 

trabajadores de la organización en la ejecución 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 satisfacción del personal desde un área encargada, motivo por el cual se 

considera oportuno y necesario emprender acciones frente a la motivación laboral, teniendo en 

cuenta la gran influencia que ésta ejerce en la productividad empresarial dadas las implicaciones 

sobre el quehacer diario.  

 

 

 

 

 

 

 



9 

 

Figura 1.                                                                                        

Organigrama Search Soluciones 

 

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

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

Tema u objeto de estudio de la sistematización  

Experiencia que se quiere sistematizar 

La presente sistematización busca exponer las acciones implementadas para dar respuesta 

a las necesidades del contexto en el cual se desarrolló la práctica 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 gestión adecuada del estrés, orientado a potencializar 

habilidades y fortalecer conocimientos del equipo de trabajo con relación al afrontamiento en 

situaciones cotidianas que repercuten en el ámbito personal y profesional; considerando así que 
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dicha herramienta aportará como experiencia al desarrollo de nuevas estrategias que contribuyan 

a la prevención del estrés laboral y a su prevalencia en el tiempo, evitando implicaciones negativas 

que alteran el bienestar de los empleados. 

Eje de la sistematización  

De acuerdo a la experiencia durante el proceso de práctica, 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 gestión 

adecuada del estrés, evaluando su pertinencia en la prevención y mitigación de las 

afectaciones a nivel laboral. 

Formulación de la pregunta eje 

¿Cuál fue el impacto que generó el taller técnicas para la gestión adecuada del estrés en 

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

Justificación de la sistematización 

El propósito de la presente sistematización, es exponer el proceso vivido en la empresa 

Search Soluciones Integrales Empresarial S.A.S, abordando la experiencia que se llevó a cabo 

desde el área de la psicología organizacional mediante el desarrollo del Taller Técnicas para la 

gestión adecuada del estrés, donde la principal necesidad evidenciada en la empresa es la carencia 

de implementación de espacios de capacitación que fomenten la formación del potencial humano 

para afrontar situaciones de trabajo bajo presión, toma de decisiones y alto volumen de tareas, lo 

que no permite mejorar los resultados de su desempeño, incrementar su productividad y su 

sentido de pertenencia hacia el logro de las metas de la organización. 
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Lo anterior, se realizó empleando diferentes actividades que permitieron la participación 

activa de las colaboradoras, lo cual generó un impacto significativo dado que posterior al 

desarrollo del taller teórico - práctico, se evidenció planificación y organización 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 

empatía en el equipo de trabajo, contribuyendo a disminuir los patrones habituales de reacción 

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 temática planteada las llevó 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 respiración consciente, establecimiento de 

prioridades, adoptar hábitos saludables, práctica 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 

acción de la psicología en el sector organizacional, dado que la función que cumple el psicólogo 

como gestor y formador en pro del desarrollo de los trabajadores, permite la implementación de 

mecanismos y estrategias de prevención, para minimizar los agentes que afectan el bienestar y la 

salud mental de los mismos, fomentando su capacidad de adaptación frente a situaciones 

percibidas como estresantes, lo que aporta al desempeño profesional de manera pertinente, 

brindando mayor solidez a los procesos formativos y reflexionando frente al quehacer de la 

profesión. 
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Objetivos de la sistematización 

Evaluar el impacto de la implementación de estrategias aplicadas para gestionar el estrés 

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

Contexto teórico-conceptual 

El estrés laboral es un fenómeno 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 teórico y conceptual en la presente sistematización: 

Estrés. Es la reacción de tensión que se genera en el organismo ante la percepción 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, depresión o 

ira, que influyen en la funcionalidad del individuo en todos los contextos sociales e igualmente 

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

Estrés Laboral: Se define como el conjunto de reacciones emocionales, cognitivas, 

fisiológicas y del comportamiento ante ciertos aspectos adversos o nocivos del contenido, la 

organización o el entorno de trabajo, caracterizándose por ser un estado de altos niveles de 

excitación o angustia. Siendo un fenómeno que atenta contra el buen funcionamiento y el 

cumplimiento idóneo de los resultados de la organización. (Patlán, 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 características 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 físicos, químicos, biológicos y ergonómicos;  

aspectos    relacionados    con    la    organización, tales como procesos, procedimientos y 

relaciones interpersonales, que pueden afectar la salud y el desempeño de los trabajadores. 

(Rubio & Gómez, 2018). 

Salud mental: Es un estado de completo bienestar físico, 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, psicológicos y biológicos, como presiones 

socioeconómicas persistentes, condiciones de trabajo que generan estrés, exclusión social, 

características 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 organización, este se logra por medio de planes, programas y proyectos, que 

involucran elementos dinámicos que buscan mejorar la cotidianidad laboral, a su vez la condición 

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 satisfacción, eficiencia e identificación con su trabajo y con el logro de los objetivos de 

las entidades. (Espinoza & Gaspar, 2018).  

Comunicación Asertiva: Es una técnica que evita la discriminación entre las personas 

referente a los derechos individuales y sociales, promueve el respeto frente a cualquier opinión 

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. (Calderón, 2017). 
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Mindfulness: Denominada atención plena, es una técnica que consiste en focalizar la 

atención, la conciencia en sensaciones, pensamientos, emociones y conductas tal como ocurren, 

evitando evaluarlas, interpretarlas o modificarlas, dando apertura y aceptación 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 sistematización desde la teoría 

Se realizó una revisión bibliográfica que contribuye a la presentación de diferentes 

postulados según autores e investigaciones referentes al tema del estrés, con el fin de construir una 

base teórica acorde al eje temático y objeto de estudio planteado en la presente sistematización. 

Modelos teóricos del estrés 

Los modelos teóricos referentes al estrés en el trabajo, están basados en la relación 

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 ámbito laboral. (Mansilla Izquierdo, s.f., citado por Rojas & García, 2017). 

A continuación, se exponen los principales modelos en la explicación dinámica del estrés 

laboral:  

Modelo de demandas y control de Karasek & Theorell 

Karasek & Theorell (1990, citados por Fatama & Flórez, 2020) afirman que existen dos 

principales fuentes de estrés dentro del contexto laboral; el primero relacionados a las demandas 

laborales, es decir las exigencias psicológicas 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 autonomía del 
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trabajador al momento de tomar decisiones, con la posibilidad de elección en el trabajo y su 

influencia.  

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

Johnson & Hall (1988, citados por Fatama & Flórez, 2020) afirman que la interacción idónea 

entre los compañeros 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 física y mental.  

Modelo de desequilibrio esfuerzo-recompensa de Siegrist 

Siegrist (199,2010; citado por Arias, 2018), concibe el esfuerzo desde la perspectiva 

extrínseca que hace referencia al desempeño de las obligaciones adquiridas en el trabajo y el grado 

de control sobre las mismas; mientras que el esfuerzo intrínseco 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 compensación 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 física. 

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. Comunicación ineficaz y poca asertividad, lo que genera conflictos que no se resuelven de 

manera satisfactoria. 

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

escasez de luz natural y poca ventilación contribuyen en la aparición de estrés y tensión. 

4. Los trabajos repetitivos o rutinarios y la falta de oportunidades para utilizar los propios 

conocimientos, habilidades y destrezas del trabajador generan frustración y 

desmotivación. 

Influencia del estrés en la salud mental 

Sánchez (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 organización a la que 

pertenece. Las consecuencias a nivel del individuo son subjetivas puesto que cada persona 

reacciona de manera diferente. Una de las afecciones más serias a nivel físico son los problemas 

cardiovasculares, además de problemas digestivos y respiratorios. En cuanto a la salud mental lo 

más común es la ansiedad o depresión, el estrés laboral puede traer consigo la incapacidad para la 

toma de decisiones, sensación de culpa, falta de motivación en el trabajo, irritabilidad y falta de 

concentración. 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 organización puesto que el individuo pierde interés en aportar a la 

compañía, lo que genera una disminución en el rendimiento y en la productividad; también se ven 

afectadas las relaciones entre compañeros de trabajo y esto acarrea con quejas, reclamos y demás 

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 está bajo este factor de riesgo 

(estrés), le resulta difícil mantener un equilibrio saludable entre la vida laboral y personal e 

incluso, puede incidir en el consumo de sustancias psicoactivas y aparición de algunas 

enfermedades que se asocian con el estrés laboral como son: trastornos del sueño, problemas 

intestinales, malestar músculo esquelético, alteraciones psíquicas, dolor de cabeza, entre otros, 

que influyen negativamente en la calidad de vida del colaborador. 

Influencia del estrés en el trabajador y en la organización 

Rezzonico & Linares (2017), exponen que un trabajador que padezca estrés tiende a ser 

propenso a enfermedades, escasa motivación, ser menos productivo y tener menor cuidado en los 

aspectos de seguridad laboral, incidiendo en la organización con tendencia al fracaso en el lugar 

donde desempeña sus actividades. En este sentido, consideran oportuno realizar actividades que 

permitan la identificación de riesgos para una correcta elección de estrategias de prevención y 

reducción del estrés laboral a través de actividades individuales y de carácter colectivo, acordes al 

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

De acuerdo a lo anterior, Calderón et. al. (2017) afirman que la importancia de la 

satisfacción y el bienestar laboral estriba en que los trabajadores que se sienten mejor en su 

respectiva área también se sienten mejor consigo mismos y con sus familias, lo que favorece su 

desempeño laboral al disminuir conflictos y estrés en el entorno de trabajo, siendo más 

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

Comunicación Asertiva implementada en la organización 

La comunicación 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 comunicación eficaz se generan efectos positivos en el clima laboral. (Alvarado, 2016). 

Beneficios de la práctica 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 fácil 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 más 

consciente, no tan mecánica como cuando se está sufriendo estrés. (Álvarez, 2016). 

Producto o insumos de la experiencia 

Como producto final de la presente sistematización, se plantea la elaboración de una 

cartilla en la cual se incluirán diferentes estrategias que contribuyan con la gestión 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: Diseño y ruta metodológica de la sistematización 

La sistematización de experiencia de práctica se orienta hacia la concepción de una 

sistematización como obtención de conocimiento a partir de la práctica, la cual plantea una 

contrastación entre la teoría y el dato empírico de cómo se desarrolla el proyecto en la práctica, 

siendo la teoría el proyecto formulado y las bases teóricas de este, y el dato empírico todo lo 

vivenciado en el transcurso del proyecto. 
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Procedimiento 

A continuación, se describe el procedimiento establecido como ruta metodológica para la 

sistematización: 

Momento 1: Tema y ejes centrales de la experiencia 

1. Definición del tema o eje de interés para ordenar e indagar sobre el proceso y experiencia 

en la práctica 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 sistematización y consentimiento informado. 

4. Actores: Se vinculan en la sistematización los diferentes actores generando un proceso 

interactivo ya que estos participan en las acciones y procesos generados en el plan de 

acción de la práctica profesional. 

5. Descripción de las fuentes de información. 

Momento 2: Recopilación y procesamiento de información 

1. Periodicidad: De manera regular durante el proceso se aplican técnicas e instrumentos 

que 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 documentación. 

3. La sistematización y documentación se conjuga con el proceso, momentos y espacios de 

seguimiento y evaluación de actividades y procesos. 
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Participantes 

Se dio lugar a la práctica profesional en la organización Search Soluciones Integrales 

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

años de edad, siendo el 98% de género femenino, pertenecientes a los estratos socioeconómicos 

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

psicología y comunicación social. Por lo anterior, la experiencia a sistematizar estuvo orientada a 

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

Tabla 1 

Relación de Participantes 

Actor 
Categoría y 

Rol 
Características 

Tipo de contribución o 

impacto 

UNIMINUTO 
Ejecutor - 

Indirecto 

Como ente de apoyo al 

proceso de práctica  

Orientación de la 

sistematización por parte 

de un profesional idóneo. 

Estudiantes de 

Psicología 

Uniminuto 

Ejecutor - 

Directo 

Estudiantes de psicología 

que realizan la práctica en 

el área organizacional 

Realizadoras de la 

experiencia a sistematizar  

Empresa Search 

Soluciones 

Integrales S.A.S 

Cooperante - 

Indirecto 

La empresa permite el 

ingreso de estudiantes de 

psicología a realizar su 

proceso de práctica 

profesional. 

Información y experiencia 

que aporta al desarrollo del 

proceso académico y 

formativo de los 

estudiantes. 

Colaboradores 
Cooperante - 

Directo 

Participantes de género 

femenino pertenecientes 

al área administrativa y 

operativa de la empresa. 

Participación voluntaria en 

el proceso 

Nota. Fuente: Elaboración propia, 2022. 
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Técnicas e instrumentos empleadas para la sistematización 

               Encuesta 

Técnica que permite recopilar datos mediante el diseño de cuestionarios, en los cuales se 

agrupa información referente al tema que se desea indagar, permitiendo conocer opiniones, 

percepciones, actitudes y comportamientos de la población a quien se aplica tal instrumento 

(Símbala, 2017).  

Matriz de ordenamiento y reconstrucción 

Mediante la matriz de ordenamiento (Ver Apéndice 1), se describen los momentos 

experimentados durante la práctica profesional, que permite tener una síntesis visual de lo 

realizado cronológicamente en los encuentros con los colaboradores, identificando momentos 

significativos y los de mayor relevancia con el fin de realizar una valoración del proceso, en cuanto 

el hallazgo de fortalezas y debilidades. 

Bitácora de Prácticas  

Documento mediante el cual se registran las actividades realizadas diariamente en la 

práctica profesional, lo que permite una revisión posterior y acceder a información consolidada 

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

Formato de seguimiento de actividades y recuperación de la experiencia 

El formato de seguimiento de actividades busca recolectar información detallada sobre la 

experiencia que se llevó a cabo dentro de cada uno de los talleres implementados en el sitio de 

práctica, permitiendo evaluar el proceso con relación al hallazgo de fortalezas, debilidades, 

aprendizajes, y logros evidenciados en la población 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 profesión de Psicología, se dicta 

el Código Deontológico y Bioético y otras disposiciones, con base a ello se hará énfasis en el 

Artículo 29, el cual hace referencia al consentimiento informado, cuyo documento es de vital 

importancia al momento de realizar cualquier tipo de intervención en las diferentes áreas de la 

psicología, ya que por medio de éste se describe el procedimiento o actividades que se ejecutarán, 

informando a los posibles participantes de las condiciones, objetivos, alternativas, derechos y 

responsabilidades que deberá tener, garantizando la comprensión del mismo, con el objetivo de 

evidenciar por escrito su intención de participar de manera voluntaria aceptando mediante su 

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

Parte 3: Recuperación del proceso vivido 

1. Reconstrucción de la historia 

Primer encuentro con el lugar de práctica  

La práctica profesional inicia en la organización Search Soluciones Integrales Empresarial 

S.A.S bajo la modalidad presencial, donde se da el primer acercamiento con el contexto y espacio 

físico, participando de una reunión con los colaboradores, donde se realizó la socialización 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 presentación de los miembros 

que integran la compañía y finalmente se expusieron las funciones a desempeñar durante el 

proceso de práctica profesional.  

Después de la inducción se hace la entrega de puesto de trabajo junto con la dotación de 

apoyo, se hace el ingreso al grupo de WhatsApp, con el fin de tener contacto directo y ser 
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partícipes de la información 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 

empatía frente a los practicantes universitarios mediante un cálido recibimiento y extendiendo su 

deseo de brindar colaboración frente a dudas e inquietudes que surjan durante el desarrollo de los 

procesos.  

               Caracterización de la Población 

 Se diseñó una encuesta para identificar las principales características demográficas de la 

población participante a través de un formulario web, el cual se envió por medio del correo 

corporativo a cada uno de los colaboradores; allí debían diligenciar diferentes datos personales 

como la escolaridad, estado civil, estrato socioeconómico, grupo familiar, ingresos, práctica de 

algún deporte, entre otros. 

De acuerdo a lo anterior, se logró la participación de la totalidad de los colaboradores en 

cuanto al diligenciamiento de la encuesta, lo que permitió recolectar información precisa para 

identificar las principales características les brindan identidad como miembros de la organización; 

lo que arrojó como resultado que la empresa Search Soluciones cuenta con una población de 

empleados en el rango de edades entre los 19 a los 60 años, pertenecientes a los estratos 

socioeconómicos entre 1 y 4. En su gran mayoría oriundos y residentes de la ciudad de 

Guadalajara de Buga sector urbano, su nivel de escolaridad es Profesional en diferentes áreas 

como Psicología, Comunicación Social, Salud Ocupacional, entre otras; donde un 60% de los 

empleados tienen hijos, los participantes son personas que manifiestan realizar poca actividad 

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

Se realizó un diagnóstico de necesidades sentidas y observadas, donde se evidenció por 

medio de los colaboradores la falta de interés por parte de la gerencia en cuanto a la 

implementación de reconocimientos y remuneración por la realización de labores adicionales a las 

establecidas en las funciones específicas de cada cargo. 

Por otra parte, a través de una encuesta la cual se envió 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 

observó mediante los resultados obtenidos, que existe un bajo nivel de satisfacción laboral con 

relación a aspectos como: pocos beneficios sociales y personales, pues manifiestan que en la 

organización 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 

continúan vinculados a la empresa por conveniencia en cuanto a la necesidad de solventar sus 

obligaciones económicas, lo que  a su vez genera poco sentido de pertenencia frente a la 

organización al no potenciar todas sus capacidades.  

Al ser el trabajo monótono y de labores rutinarias, contribuye con la distracción, 

somnolencia y disminución 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 motivación de sus empleados con relación a su 

eficacia en el cumplimiento de las metas organizacionales, lo cual se considera un aspecto 

importante para incrementar el rendimiento en las actividades desempeñadas por las diferentes 

áreas de la organización. 
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Debido a ello, se estableció brindar prioridad a las debilidades que se evidencian desde el 

área de talento humano con relación al fortalecimiento de la motivación 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 motivación de los 

empleados. 

             La Motivación  

Con base en la identificación de necesidades se diseñó y aplicó una encuesta online, la 

cual fue enviada al correo corporativo de  cada uno de los colaboradores, para identificar 

factores que influyen en la motivación laboral, mediante los resultados obtenidos, se pudo 

evidenciar que con base a los factores extrínsecos se encuentran: el exceso de carga laboral, 

presión 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 intrínsecos se 

encuentran: expectativas de crecimiento profesional, deseo de reconocimiento por el trabajo 

realizado, satisfacción de necesidades básicas. 

De lo anterior, se observa que  existe un bajo nivel de motivación en los trabajadores 

dado por diferentes situaciones que generan inconformidad con el rol desempeñado dentro de la 

organización, lo que conlleva a un estado de apatía 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 satisfacción, para promover el sentido de pertenencia hacia la 

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

              Comunicación Asertiva  

El taller se efectuó con el propósito de brindar a los participantes los conocimientos 

básicos y las herramientas prácticas necesarias para desarrollar su potencial y sus capacidades 
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referente a la escucha activa; ofrecer retroalimentación efectiva que impacte positivamente en el 

equipo de trabajo, contemplando la comunicación asertiva como una estrategia importante para 

mejorar las relaciones interpersonales y laborales. 

La actividad se realizó de manera virtual- presencial teniendo en cuenta que dos de las 

colaboradoras de la empresa se encontraban en la sede de la ciudad de Bogotá. Para ello, se 

estableció un cronograma, el cual inicia haciendo extensiva la invitación a participar del taller, 

mediante la red social WhatsApp. 

Se dio inicio con la exposición del orden de las actividades y se procedió a la aplicación de 

un test sobre comunicación asertiva a cada una de las participantes asignándoles un tiempo de 10 

minutos. 

Al finalizar, se les invitó a compartir voluntariamente los resultados, expresando su punto 

de vista frente a éstos y cuestionando si fue a consciencia la realización del test. Posteriormente, 

se presentó un video como introducción a la parte teórica del taller, seguido de la exposición del 

tema comunicación asertiva en la organización, realizando pausas con interrogantes referentes a 

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

De lo anterior, se da inicio a la actividad “Dígalo con mímica”, en la cual el equipo se 

dividió en dos grupos, quienes debían elegir un líder, para seleccionar de una bolsa una palabra o 

frase escrita en un pequeño papel, la cual debía representar a sus compañeros empleando 

únicamente el lenguaje corporal, con el fin de que estos adivinarán el mensaje oculto en un 

tiempo estimado de 15 segundos, asignando un punto al equipo que lograra hacerlo, y así 

sucesivamente hasta culminar las palabras destinadas para tal fin. 
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Culminando la actividad se genera un espacio de reflexión realizando preguntas a manera 

de concluir la temática expuesta, invitando a los participantes a expresar sus opiniones y 

aprendizajes referentes a la comunicación asertiva. Finalmente, se realizó entrega de un formato 

para que evaluaran diferentes aspectos relacionados con el desarrollo del taller, clasificándolos de 

acuerdo con sus apreciaciones personales. 

             Técnicas para la Gestión Adecuada del Estrés 

El taller se realizó de manera virtual teniendo en cuenta que dos de las colaboradoras de 

la empresa se encuentran en la sede de la ciudad de Bogotá. Para ello, se estableció un 

cronograma, el cual inicia haciendo extensiva la invitación 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 indicó el 

orden del día, dando paso a la valoración de conocimientos previos abordando a las participantes 

con interrogantes referentes al concepto de estrés. A continuación, se realizó la exposición teórica 

del tema: técnicas para la gestión adecuada del estrés, explicando los tipos y los factores 

desencadenantes del mismo; se aplicó un test de estrés laboral con el objetivo de conocer el grado 

en qué las participantes posiblemente presentan síntomas asociados a ésta problemática, 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 prácticas: un cuestionario dinámico online 

para evaluar el aprendizaje obtenido durante la explicación del tema y se presentó un vídeo 

basado en la práctica de relajación guiada. Finalmente se generó un espacio de reflexión frente a 
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las actividades desarrolladas y mediante preguntas para concluir la temática expuesta, invitando a 

los participantes a expresar sus opiniones. 

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

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

              Técnica de Mindfulness 

La actividad se realizó de manera presencial fuera de las instalaciones de la empresa 

Search Soluciones, de lo cual se solicitó permiso con anterioridad para la ejecución de la misma. 

Fue así como se estableció un cronograma, el cual inicia haciendo la invitación a participar de la 

Sesión, 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 anticipación se les brindó unas pautas y recomendaciones de acuerdo a lo que se dio la 

bienvenida, seguido de las inducciones de hacer un círculo entre las participantes y sentarse en 

una postura cómoda, dando paso al ejercicio de meditación concentrada en la respiración, la cual 

fue guiada con material de apoyo, que fue una melodía de relajación. 

Posterior a ese ejercicio se realiza una explicación 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 tenían referente al 

mismo, se envía al grupo de WhatsApp una infografía donde están plasmados ocho ejercicios de la 

práctica de la técnica, se indica que cada participante realice la lectura de uno, de lo cual a lo 

escuchado se les enseña a gestionar de manera adecuada e incorporar los ejercicios en su vida 

cotidiana. 



29 

 

Para culminar el taller se incorpora una visualización guiada dentro de la sesión que duró 

alrededor de 10 minutos, y es así, que se prosigue a que las participantes compartan la experiencia 

vivenciada en forma de conclusión y finalmente evalúen 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 línea de tiempo que se presenta a 

continuación. 

Diagrama de la reconstrucción 

Fuente: Elaboración propia, 2022. 

 

2. Clasificación de la información 

Para la clasificación de la información se determinan las principales características que 

permiten identificar las variables que integran los principales elementos que brindan respuesta al 
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proceso que se llevó a cabo, para la implementación de estrategias que promuevan la gestión 

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

análisis e interpretación de los mismos, con lo cual se obtuvieron los hallazgos que se muestran en 

la siguiente tabla. 

Tabla 1 

Clasificación: Características y variables 

Característica  Definición Variables  

Conceptualización y 

aprendizaje  

Es la representación abstracta de una 

temática o concepto, lo que implica el 

desarrollo, construcción y ordenamiento 

de ideas que han sido obtenidas a partir 

de la experiencia y de la comprensión de 

una realidad específica, lo que permite 

asimilar información de manera efectiva. 

(Concepto Definición, 2019). 

El aprendizaje se contempla como un 

proceso que lleva a un mayor 

conocimiento de la realidad, que facilita 

una comprensión significativa y que 

puede generar cambios conceptuales y 

personales frente a diversas situaciones. 

(Marton y Saljö, 1984; Biggs, 1989, 

citados por González, 1997). 

-Nivel de comprensión. 

-Se interiorizan los 

diferentes conceptos 

mediante la reflexión frente 

a la importancia de 

aplicarlos  en el contexto 

laboral. 

Didáctica Es una teoría general del aprendizaje, 

esta es una parte característica de la 

pedagogía que estudia las leyes del 

proceso general de educación y 

entrenamiento en la formación. 

-Se plantean actividades 

caracterizadas por la 

conexión entre teoría y 

práctica. 

-Implementación de 

estrategias atractivas como 

instrumento para promover 

la gestión adecuada frente a 

situaciones estresantes y la 

solución de problemas.   



31 

 

Productividad 

Laboral 

La productividad laboral es un indicador 

de eficiencia que se obtiene de la 

relación entre el producto y/o servicio 

obtenido y la cantidad de insumos 

laborales invertidos en su producción. 

Más concretamente, la productividad 

laboral puede medirse en función de las 

horas de trabajo necesarias para la 

obtención de un producto y/o servicio 

determinado. 

Nivel de productividad 

Estrés Laboral Conjunto de reacciones emocionales, 

cognitivas, fisiológicas y del 

comportamiento ante ciertos aspectos 

adversos o nocivos del entorno de 

trabajo, caracterizándose por ser un 

estado de altos niveles de excitación o 

angustia, lo que influye en el buen 

funcionamiento y el cumplimiento 

idóneo de los resultados de la 

organización. (Patlán, 2019). 

Nivel de estrés  

 

Nota: Fuente: Elaboración propia, 2022. 

 

3. Relación de actividades desarrolladas y resultados de acuerdo a las características 

Tabla 2 

Relación de Actividades, Características y Resultados 

Actividad Característica Método Resultado 

(Describir los sucedido y 

acciones) 

Reconocimiento 

del Contexto 

Conceptualización y 

Aprendizaje 

-Inducción y 

presentación de 

los colaboradores. 

-Aplicación de 

encuesta para 

caracterizar la 

población 

participante. 

-Se contextualiza el lugar de 

práctica, su estructura 

jerárquica y su funcionalidad. 

-Se identificaron las principales 

características demográficas 

de la población participante. 

-Se identificaron las 

necesidades existentes en la 

organización desde la 
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-Diagnóstico de 

Necesidades. 

perspectiva de los 

colaboradores. 

Taller No. 1 

Comunicación 

asertiva en la 

organización. 

-Conceptualización y 

Aprendizaje 

 

-Didáctica  

 

 

 

-Indagación sobre 

la temática. 

-Relación de 

material acorde a 

la temática. 

-Valoración de 

conocimientos 

previos. 

-Técnica 

expositiva y 

lúdica. 

-Evaluación y 

reflexión frente al 

tema. 

-Permitió la integración de los 

miembros del equipo de 

trabajo.  

-Se logró  identificar la 

importancia de la 

comunicación asertiva, 

partiendo de conceptos 

básicos,  elementos, técnicas y 

ventajas en el ámbito personal 

y laboral. 

Taller No. 2: 

Técnicas para la 

gestión adecuada 

del estrés. 

 

-Conceptualización y 

Aprendizaje 

 

-Didáctica  

 

-Estrés Laboral 

 

-Indagación sobre 

la temática. 

-Relación de 

material acorde a 

la temática. 

-Valoración de 

conocimientos 

previos. 

-Técnica 

expositiva y 

lúdica. 

-Evaluación y 

reflexión frente al 

tema. 

-Potencialización de 

habilidades y fortalecimiento 

de los conocimientos del 

equipo de trabajo acerca del 

concepto estrés. 

-Identificación de síntomas 

asociados al estrés, la 

importancia de practicar 

diferentes técnicas y ejercicios 

para afrontar situaciones que 

perciben como estresantes. 

 

Taller No. 3: 

Sesión Técnica de 

Mindfulness. 

-Conceptualización y 

Aprendizaje 

 

-Didáctica  

 

-Indagación sobre 

la temática. 

-Relación de 

material acorde a 

la temática. 

-Se brindó un espacio de 

relajación en una zona verde, 

dando a conocer la técnica de 

Mindfulness, ejercicios para 

aprender a practicarla y los 

beneficios de implementarla 

en el entorno laboral como 
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-Estrés Laboral -Valoración de 

conocimientos 

previos. 

-Técnica 

expositiva y 

práctica. 

-Evaluación y 

reflexión frente al 

tema. 

una estrategia para disminuir 

los niveles de estrés. 

 

Nota: Fuente: Elaboración propia, 2022. 

 

Parte 4: Reflexiones de fondo: La experiencia 

Interpretación crítica de lo vivido 

             Didáctica  

La ejecución de los talleres implementados se llevó a cabo de manera teórico-práctica 

debido a que siguen una secuencia desde el inicio, contextualización, desarrollo de actividades, 

evaluación y cierre, donde fue  así que se  abordaron inicialmente los saberes previos de los 

colaboradores con relación a cada uno de los temas, donde de manera voluntaria compartían sus 

conocimientos o experiencia acerca del concepto a trabajar, siguiendo una ruta metodológica que 

posibilitó la integración del grupo en cada una de las actividades, lo cual generó aprendizajes 

significativos por medio de las estrategias utilizadas. 

En el Taller No. 1: Comunicación asertiva en la organización, se incluyeron actividades 

como: aplicación de test de asertividad, exposición de la temática a través de video introductorio y 

diapositivas, empleando pausas con interrogantes relacionados a los diferentes aspectos tratados, 

con el fin de incentivar la participación de los asistentes. Por último, se realizó el juego “Dígalo con 

mímica” y se evaluó 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 motivación laboral. El 

desarrollo de las actividades realizadas, permitió la integración de los miembros del equipo de 

trabajo de la sede Buga y Bogotá, generando un espacio de capacitación dedicado a ellos, 

diferente a las labores rutinarias que desempeñan en cada cargo, lo cual incentiva la motivación 

en los colaboradores. Asimismo, lograron identificar la importancia de la comunicación asertiva, 

partiendo de conceptos básicos, elementos, técnicas y ventajas en el ámbito personal y laboral, 

realizando un proceso de reflexión y análisis con base en la gestión actual de la comunicación 

asertiva. 

Durante el Taller No. 2: Técnicas para la gestión adecuada del estrés, se incluyeron 

actividades como: valoración de conocimientos previos por medio de preguntas referentes al 

tema; se realizó exposición del mismo a través de diapositivas; se aplicó un test de estrés laboral 

con el objetivo de conocer el grado en qué las participantes posiblemente presentan síntomas 

asociados a ésta problemática, 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 proyectó un cuestionario dinámico mediante la plataforma 

online Kahoo y se realizó un ejercicio práctico basado en la relajación guiada mediante un video. 

Finalmente se evaluó el taller mediante un espacio reflexivo y el diligenciamiento del formato 

correspondiente. Con lo cual se logró generar un espacio de capacitación y análisis reflexivo 

orientado a potencializar habilidades y fortalecer los conocimientos del equipo de trabajo con 

base a la temática del estrés, sus posibles consecuencias a  nivel personal y en el contexto laboral 

siendo un factor importante dentro del desempeño y su  funcionamiento, identificando síntomas 

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: Sesión Técnica de Mindfulness, se llevó a cabo en el Parque 

Biosaludable el Vergel de Buga, iniciando con un corto ejercicio de meditación centrado en la 

respiración, el cual fue guiado mediante una melodía de relajación. Posteriormente se da paso a 

un espacio para valorar conocimientos previos, se brinda explicación sobre la técnica de 

Mindfulness y se exponen los beneficios de practicarla en el entorno laboral y personal. 

Seguidamente se entrega una infografía que contiene ocho ejercicios para practicar la técnica, 

donde cada participante realiza lectura de uno de estos, con lo cual se enseña a gestionar e 

incorporarlos en su vida cotidiana, fundamentalmente en el entorno laboral. Se culminó el taller 

mediante una visualización guiada con duración de 10 minutos, con lo cual se invita a que cada 

participante comparta la experiencia a modo de conclusión y finalmente se evalúa 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 propició la ejecución de las actividades 

programadas, contribuyendo a que se distanciaran de la rutina y monotonía laboral, como una 

forma de liberarse del malestar causado por situaciones de tensión que pueden surgir 

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

Conceptualización y aprendizaje 

Es importante definir y contextualizar cuál es el eje central que aborda el proyecto; siendo 

el conocer el Impacto de las estrategias que gestionan el bienestar en el ámbito organizacional 

generado en los colaboradores por medio de los talleres implementados, entendiendo así que el 

estrés es  la reacción de tensión que se genera en el organismo ante la percepción 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, fisiológicas y del comportamiento ante ciertos 

aspectos adversos o nocivos presentes en el entorno de trabajo, caracterizándose por ser un 

estado de altos niveles de excitación o angustia (Patlán, 2019). 

Con base a las diferentes temáticas abordadas durante el proyecto, se aplicó un 

instrumento de evaluación que permitiera medir el impacto generado en los colaboradores a 

través de las estrategias implementadas, con lo cual se encontró que referente a la variable de 

comunicación asertiva, el 80% de los empleados, demuestra haber adquirido un aprendizaje 

significativo de acuerdo a la manera en que actualmente se expresan e interactúan 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 comunicación asertiva y el clima 

organizacional son el éxito del desarrollo de los objetivos y metas que la organización se propone 

para su alcanzar su buen funcionamiento. 

 En relación a la variable de estrés laboral, se evidencia que un 62.5 % de los participantes 

han adoptado técnicas básicas 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. Rezzónico & Linares 

(2017), menciona que los procesos de capacitación brindados a los trabajadores contribuyen a la 

identificación y detección temprana de los fenómenos 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 problemáticas o situaciones de tensión detectadas en oportunidades 

de mejora que contribuyan a la prevención y disminución 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 práctica algunas de las estrategias que se impartieron en el taller, con lo cual han 

aprendido a centrar su atención en diferentes estímulos que les permiten mejorar las capacidades 

de concentración y atención 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 tensión.  Cabe resaltar que Álvarez (2016), menciona que la 

integración de esta técnica en las empresas alimenta un liderazgo y modelo laboral basado en la 

auto-escucha, la empatía y la observación y de esta manera serán más capaces de afrontar los 

desafíos laborales y políticas cambiantes de una manera mucho más calmada, dialogada y sobre 

todo basada en el aprendizaje colectivo. 

Finalmente, el 64.29% de los colaboradores indica que las temáticas que se abordaron en 

los talleres, les permitieron aprender e implementar estrategias para gestionar adecuadamente el 

estrés, mejorando el desempeño 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 disminución gradual; por lo que 

consideran oportuno continuar fomentando espacios de capacitación con el fin de fortalecer el 

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

Fuente: Elaboración propia, 2022. 

Fuente: Elaboración propia, 2022. 

Partiendo del análisis anterior, se identifica que con los talleres y estrategias 

implementadas se generó un impacto en la población intervenida, debido a que mediante las 

temáticas abordadas en: comunicación 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 

tensión en el sitio de trabajo, conllevando a un incremento en el desempeño laboral y una 

disminución gradual en el nivel de estrés, debido a  que inicialmente interiorizaron la información 

expuesta, construyendo así hábitos 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 desempeño durante el primer ciclo de práctica lo que permitió realizar un buen proceso 

de sistematización de la experiencia, destacando el compromiso, la metodología implementada y 

algunos factores que facilitaron el proceso como: autorización por parte de la organización, 

disposición y participación activa de los colaboradores; cohesión grupal como equipo de trabajo y 

acompañamiento por parte del docente asesor. Igualmente, se presentaron algunos limitantes 

tales como: espacio físico, pocas herramientas tecnológicas, falta de apoyo por parte de la 

coordinación 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 sistematización se identificó como aporte a la 

psicología 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 satisfacción.  

Se destaca que mediante la ejecución de las metodologías implementadas a través de los 

talleres y actividades realizadas, se logró llevar a cabo una intervención grupal que respondiera a 
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una de las necesidades identificadas en la empresa con relación a brindar espacios de capacitación 

que incentivaran en los colaboradores el desarrollo de habilidades para el fortalecimiento de la 

gestión adecuada del estrés laboral, enfocados a la prevención y disminución de los riesgos 

asociados a éste, contribuyendo con el bienestar de los empleados y con el buen funcionamiento 

de la organización. 

Por último, como estudiantes de psicología, se considera que a través de las acciones 

realizadas se logró fortalecer el proceso de formación académico desde la experiencia que se 

obtuvo con la intervención aplicada en el área organizacional, lo cual ha generado aprendizajes 

que sirven de base para el desarrollo y aplicación de nuevas estrategias que permitan abordar 

diversas necesidades identificadas en otros contextos laborales en las cuales es fundamental el rol 

que desempeña el psicólogo como uno de los actores principales en desarrollar y potencializar el 

recurso humano en pro de su bienestar, satisfacción e incremento en la productividad 

empresarial. 

Conclusiones 

La experiencia de la sistematización permite concluir que cualquier intervención  que se 

proponga dentro del área 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 gestión adecuada del estrés es un aspecto que 

fomenta espacios para la reflexión crítica y la conciencia plena, permitiendo a los participantes 

transformar favorablemente su comprensión 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 

organización en la prevención 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 desempeño y 

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

Recomendaciones 

Partiendo de la experiencia que se llevó a cabo durante la práctica profesional en la 

empresa Search Soluciones Integrales Empresarial S.A.S, se evidenció la necesidad de implementar 

estrategias adecuadas para el fortalecimiento de habilidades en cuanto al manejo o gestión 

adecuada del estrés como base para la ejecución idónea de las funciones diarias que realizan los 

colaboradores, como una acción que incentive su bienestar y satisfacción en el lugar de trabajo. 

Por lo anterior, se realizan las siguientes recomendaciones: 

1. Promover espacios de capacitación 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 ámbito personal y 

laboral. 

2. Dar a conocer a la gerencia los resultados obtenidos, en función de que se puedan 

establecer procesos de apoyo y aprendizaje dirigido a los colaboradores para la 

adquisición y permanencia de programas de capacitación sobre el manejo del estrés. 

3. Emplear e incentivar la práctica de la técnica de Mindfulness, partiendo de los amplios 

beneficios que aporta en el entorno laboral, donde el entrenamiento de la atención plena 

ayuda a incrementar la capacidad de atención y concentración.  

4. Implementar el formato de seguimiento a actividades es una herramienta que 

proporciona información relevante al momento de sistematizar la experiencia, teniendo 

en cuenta los detalles significativos que allí se describen con relación a lo ocurrido durante 
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el proceso de la práctica, 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 

información de manera cronológica.  

Parte 6: Estrategias de Socialización de la Experiencia 

De la sistematización de experiencia se genera como producto final la elaboración 

de una cartilla didáctica, donde por medio de la reflexión de lo vivido se anexan aportes 

pertinentes para la implementación de talleres como técnicas de aprendizaje para la 

prevención y disminución 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 

gestión adecuada del estrés generado en el entorno empresarial, partiendo de que la 

implementación de la misma genera cambios positivos con relación al bienestar personal 

y laboral, permitiendo que tanto la gerencia, área de recursos humanos o próximos 

practicantes de psicología hagan uso de la misma. 

La cartilla cuenta con tres talleres explicativos, que contribuyen a la prevención 

del estrés desde el ámbito laboral, abordando la comunicación asertiva y la práctica 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 idóneo de la organización.   

A continuación, se anexa enlace para visualización 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 Observación 

09/08/2021  Inicio de la 

práctica 

profesional 

Interlocutor, 

estudiantes de 

psicología y 

equipo de 

trabajo de la 

empresa Search 

Soluciones 

Integrales 

Empresarial 

S.A.S 

Conocer la 

identidad 

institucional, el 

equipo de 

trabajo y las 

funciones a 

realizar en la 

empresa Search 

Soluciones 

Integrales 

Empresarial 

S.A.S 

Se realizó 

socialización 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 

presentación de los 

miembros que 

integran la 

compañía y 

finalmente se 

expusieron las 

funciones a 

desempeñar 

durante el proceso 

Mediante la 

inducción 

recibida, se logró 

contextualizar y 

reconocer el 

lugar de práctica,  

su estructura 

jerárquica y su 

funcionalidad 

dentro del 

mercado laboral. 

Durante el 

primer encuentro 

al lugar de 

práctica, se llevó 

a cabo el proceso 

de inducción, con 

la finalidad de 

reconocer la 

identidad 

institucional, 

estructura y 

equipo de 

trabajo que 

integra la 

organización. 

A través del 

reconocimiento del 

contexto del sitio de 

práctica, se percibe 

una entidad con un 

equipo de trabajo 

orientado al 

cumplimiento de las 

funciones asignadas 

de acuerdo a su 

cargo, sin embargo 

se hace necesario 

realizar la 

caracterización de 

los colaboradores 

con el fin de 

identificar los 

aspectos que los 

identifican en la 

organización. 
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de práctica 

profesional. 

23/08/2021 Caracterización 

de la Población 

10 

colaboradores 

de la empresa 

Search 

Soluciones 

Integrales 

Empresarial 

S.A. 

Identificar las 

principales 

características 

demográficas de 

la población 

participante. 

Se diseñó una 

encuesta a través 

de un formulario 

web, el cual se 

envió al correo 

corporativo de  

cada uno de los 

colaboradores; allí 

debían diligenciar 

diferentes datos 

personales y de 

clasificación 

demográfica como  

escolaridad, estado 

civil, estrato 

socioeconómico, 

grupo familiar, 

ingresos, práctica 

de algún deporte, 

entre otros, con el 

fin de recolectar 

información que 

permitiera 

caracterizar la 

La aplicación de 

la encuesta, 

arrojó como 

resultado que la 

empresa Search 

Soluciones 

cuenta con una 

población de 

empleados en el 

rango de edades 

entre los 19 a los 

60 años de edad, 

pertenecientes a 

los estratos 

socioeconómicos 

entre 1 y 4. En su 

gran mayoría 

oriundos y 

residentes de la 

ciudad de 

Guadalajara de 

Buga sector 

urbano, su nivel 

de escolaridad es 

Se aplicó una 

encuesta a los 

colaboradores de 

la empresa, a 

través de un 

formulario 

online, con el fin 

de conocer las 

características 

particulares que 

los identifican 

como miembros 

de la 

organización. 

Se logró la 

participación de 

cada uno de los 

colaboradores en 

cuanto al 

diligenciamiento de 

la encuesta, lo que 

permitió recolectar 

información precisa 

para identificar las 

principales 

características que 

brindan identidad a 

los miembros de la 

organización.   
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población 

participante. 

Profesional en 

diferentes áreas 

como Psicología, 

Comunicación 

Social, Salud 

Ocupacional, 

entre otras; un 

60% de los 

empleados 

tienen hijos y son 

personas que 

manifiestan 

realizar poca 

actividad física lo 

que genera un 

estilo de vida 

sedentario.  

30/08/2021 Diagnóstico de 

necesidades 

10 

colaboradores 

de la empresa 

Search 

Soluciones 

Integrales 

Empresarial 

S.A.S 

Identificar las 

principales 

necesidades de 

la empresa 

Search 

Soluciones 

desde la 

perspectiva de 

los 

colaboradores.  

Se diseñó una 

encuesta a través 

de un formulario 

web, el cual se 

envió al correo 

corporativo de  

cada uno de los 

colaboradores; en 

el cual se 

abordaron 

Se logró 

evidenciar 

mediante los 

resultados 

obtenidos, que 

existe un bajo 

nivel de 

satisfacción 

laboral con 

relación a 

Al realizar el 

análisis de las 

principales 

necesidades de la 

empresa Search 

Soluciones, se 

estableció brindar 

prioridad a las 

debilidades que se 

Mediante la 

encuesta aplicada, 

se pudieron 

identificar las 

principales 

necesidades que 

existen en la 

empresa desde la 

percepción 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 

en la 

organización 

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 

continúan 

vinculados a la 

empresa por 

conveniencia en 

cuanto a la 

necesidad de 

solventar sus 

obligaciones 

económicas. 

evidencian desde 

el área de talento 

humano con 

relación al 

fortalecimiento de 

la motivación 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 

motivación de los 

empleados. 

 

que arrojó como 

resultado un bajo 

nivel de satisfacción 

laboral con relación 

a carencia de 

beneficios sociales, 

posibilidades nulas 

de ascenso y 

crecimiento 

profesional. En este 

sentido, se hace 

necesario 

implementar una 

nueva encuesta 

donde se evalúen 

los factores 

intrínsecos y 

extrínsecos que 

afectan el nivel de 

motivación laboral 

en cada uno de los 

colaboradores. 
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08/09/2021 Encuesta para 

identificar 

principales 

factores que 

afectan la 

Motivación 

Laboral 

10 

colaboradores 

de la empresa 

Search 

Soluciones 

Integrales 

Empresarial 

S.A.S 

Identificar 

factores 

intrínsecos y 

extrínsecos que 

afectan la 

motivación 

laboral. 

Se diseñó una 

encuesta a través 

de un formulario 

web, el cual se 

envió al correo 

corporativo de  

cada uno de los 

colaboradores, para 

identificar factores 

que influyen en la 

motivación laboral. 

Mediante los 

resultados 

obtenidos, se 

logró evidenciar 

que: con relación 

a los factores 

extrínsecos se 

encuentran: el 

exceso de carga 

laboral, presión 

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 

intrínsecos se 

encuentran: 

expectativas de 

crecimiento 

profesional, 

deseo de 

reconocimiento 

Se aplicó 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 

motivación 

laboral de cada 

uno. 

Se evidenció que 

existe un bajo nivel 

de motivación en los 

trabajadores dado 

por diferentes 

situaciones que 

generan 

inconformidad con 

el rol desempeñado 

en la organización, 

lo que conlleva al 

trabajador a un 

estado de apatía 

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 

satisfacción de los 

colaboradores, para 

promover el sentido 

de pertenencia 

hacia la empresa, 



51 

 

por el trabajo 

realizado, 

satisfacción de 

necesidades 

básicas. 

lograr un 

incremento 

significativo en la 

productividad y en 

la calidad del 

trabajo. 

17/09/2021 Taller No. 1: 

Comunicación 

asertiva en la 

organización. 

7 

colaboradores 

de la empresa 

Search 

Soluciones 

Integrales 

Empresarial 

S.A.S 

Promover la 

importancia de 

la comunicación 

asertiva en los 

colaboradores, 

para el 

fortalecimiento 

de las relaciones 

interpersonales 

en la 

organización. 

Se realizó taller 

teórico práctico de 

manera virtual-

presencial, 

abordando el tema 

de comunicación 

asertiva, en el cual 

se incluyeron 

actividades como: 

aplicación de test 

de asertividad, 

exposición de la 

temática a través 

de video 

introductorio y 

diapositivas, 

empleando pausas 

con interrogantes 

relacionados a los 

diferentes aspectos 

tratados, con el fin 

El desarrollo de 

las actividades 

realizadas, 

permitió la 

integración de los 

miembros del 

equipo de trabajo 

de la sede Buga y 

Bogotá, 

generando un 

espacio de 

capacitación 

dedicado a ellos, 

diferente a las 

labores rutinarias 

que desempeñan 

en cada cargo, lo 

cual incentiva la 

motivación en los 

colaboradores. 

Asimismo, 

Taller orientado 

a los 

colaboradores de 

la Empresa 

Search 

Soluciones 

Integrales S.A.S, 

en el tema de 

comunicación 

asertiva, para el 

fortalecimiento 

de las relaciones 

interpersonales y 

el clima 

organizacional, 

como aspecto 

fundamental en 

la motivación 

laboral. 

Se evidenció  

receptividad, 

disposición y 

participación activa 

por parte de los 

colaboradores en 

cada una de las 

actividades 

planteadas, 

realizando un 

proceso de reflexión 

y análisis frente a la 

gestión actual de la 

comunicación 

asertiva, partiendo 

de su importancia 

en el 

establecimiento de 

relaciones 

interpersonales y la 

influencia que tiene 
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de incentivar la 

participación de los 

asistentes. Por 

último, se realizó el 

juego “Dígalo con 

mímica” y se evaluó 

el taller mediante 

un espacio reflexivo 

y el 

diligenciamiento 

del formato 

correspondiente.  

lograron 

identificar la 

importancia de la 

comunicación 

asertiva, 

partiendo de 

conceptos 

básicos,  

elementos, 

técnicas y 

ventajas en el 

ámbito personal 

y laboral, 

realizando un 

proceso de 

reflexión y 

análisis con base 

en la gestión 

actual de la 

comunicación 

asertiva. 

en el clima 

organizacional. 

29/10/2021 Taller No. 2: 

Técnicas para 

la gestión 

adecuada del 

estrés. 

10 

colaboradores 

de la empresa 

Search 

Soluciones 

Integrales 

Brindar a los 

colaboradores 

técnicas que les 

permitan 

afrontar de 

manera 

Se realizó taller 

teórico práctico de 

manera virtual-

presencial, 

abordando el tema 

de técnicas para la 

Se logró generar 

un espacio de 

capacitación y 

análisis reflexivo 

orientado a 

potencializar 

Taller orientado 

al equipo de 

trabajo de la 

Empresa Search 

Soluciones, en el 

tema de técnicas 

Se evidenció 

puntualidad, 

actitud y 

disposición por 

parte de las 

colaboradoras 
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Empresarial 

S.A.S 

adecuada 

situaciones 

percibidas como 

estresantes, con 

el fin de 

disminuir el 

malestar o un 

posible riesgo 

de afectaciones 

negativas en el 

ámbito personal 

y laboral. 

gestión adecuada 

del estrés, en el 

cual se incluyeron 

actividades como: 

valoración de 

conocimientos 

previos por medio 

de preguntas 

referentes al tema; 

se realizó 

exposición del 

mismo a través de 

diapositivas; se 

aplicó un test de 

estrés laboral con el 

objetivo de conocer 

el grado en qué las 

participantes 

posiblemente 

presentan síntomas 

asociados a ésta 

problemática, 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 temática del 

estrés, sus 

posibles 

consecuencias a  

nivel personal y 

en el contexto 

laboral siendo 

un factor 

importante 

dentro del 

desempeño y su  

funcionamiento;  

lo cual incentivó 

la participación 

activa de las 

colaboradoras 

en diferentes 

actividades que 

les permitieron 

identificar 

síntomas 

asociados al 

estrés, la 

para la gestión 

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 

participación 

activa, análisis y 

reflexión frente a 

las actividades 

realizadas, 

demostrando 

interés por 

adquirir nuevos 

conocimientos 

frente a  la 

temática 

abordada, al 

considerar el 

estrés como un 

aspecto que 

genera 

repercusiones en 

la vida personal y 

en los diferentes 

ámbitos afectando 

su desempeño 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 

proyectó un 

cuestionario 

dinámico mediante 

la plataforma 

online Kahoo y se 

realizó un ejercicio 

práctico basado en 

la relajación guiada 

mediante un video. 

Finalmente se 

evaluó el taller 

mediante un 

espacio reflexivo y 

el diligenciamiento 

del formato 

correspondiente. 

importancia de 

practicar 

diferentes 

técnicas y 

ejercicios para 

afrontar 

situaciones que 

perciben como 

estresantes, 

previniendo su 

prevalencia en el 

tiempo y 

evitando 

afectaciones que 

puedan alterar 

su bienestar. 

05/11/2021 Taller No. 3: 

Sesión Técnica 

de 

Mindfulness 

7 

colaborad

ores de la 

empresa 

Search 

Fomentar la 

práctica de 

Mindfulness en 

el equipo de 

trabajo como 

Se realizó taller 

teórico-práctico 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 

evidenció atención 

y compromiso por 

parte de las 
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Soluciones 

Integrales 

Empresari

al S.A.S 

una estrategia 

para reducir el 

estrés y generar 

sensación de 

bienestar  

iniciando con un 

corto ejercicio de 

meditación 

centrado en la 

respiración, el cual 

fue guiado 

mediante una 

melodía de 

relajación. 

Posteriormente se 

da paso a un 

espacio para 

valorar 

conocimientos 

previos, se brinda 

explicación sobre la 

técnica de 

Mindfulness y se 

exponen los 

beneficios de 

practicarla en el 

entorno laboral y 

personal. 

Seguidamente se 

entrega una 

infografía que 

contiene ocho 

ejercicios para 

colaboradores 

en un ambiente 

al aire libre, el 

cual propició la 

ejecución de las 

actividades 

programadas, 

contribuyendo a 

que se alejaran  

de la rutina y 

monotonía 

laboral, el cual 

les permitió 

conocer en qué 

consiste la 

técnica de 

Mindfulness, 

ejercicios para 

aprender a 

practicarla y los 

amplios 

beneficios que 

aporta el hecho 

de 

implementarla 

en el ámbito 

personal y sobre 

todo en el 

el tema de sesión 

técnica de 

Mindfulness,  el 

cual brindó un 

espacio de 

relajación que 

permite mejorar 

las capacidades 

de concentración 

y atención, 

centrando a las 

participantes en 

sus emociones, 

sensaciones, 

respiración y 

entorno, lo que 

disminuye el 

estrés y favorece 

el descanso. 

participantes, 

donde se les 

contribuye a una 

conexión muy 

estrecha consigo 

mismas, con su 

cuerpo, con su 

mente y con sus 

emociones. Es por 

ello que se 

convierte en una 

práctica 

imprescindible en 

el ámbito laboral y 

personal para 

gestionar 

correctamente los 

pensamientos y 

las emociones, 

esto con rutina y 

hábito dará 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 

enseña a gestionar 

e incorporarlos en 

su vida cotidiana, 

fundamentalmente 

en el entorno 

laboral. Se culminó 

el taller mediante 

una visualización 

guiada con 

duración de 10 

minutos, con lo cual 

se invita a que cada 

participante 

comparta la 

experiencia a modo 

de conclusión y 

finalmente se 

evalúa 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 

que pueden 

surgir 

diariamente, 

siendo esto un 

aspecto 

fundamental 

para contribuir 

con su bienestar 

físico y mental. 

constantemente 

se encuentran 

expuestas a 

situaciones que 

generan estrés y 

tensión. 
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Anexos  

1. Cartas de aceptación de la sistematización 
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2. Consentimiento informado  
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3. Formato de seguimiento de actividades y recuperación de la experiencia 
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4. Bitácora de Prácticas 
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5. Evidencias de Talleres realizados 

 

Taller 1: Comunicación Asertiva  

 

Invitación  

 

 

Test de asertividad 
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74 

 

Diapositivas de presentación 
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Video 

¿Eres asertivo? 

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

 

 

 

Registro fotográfico  
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Taller 2: Técnicas para la gestión adecuada del estrés 

 

Invitación  
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Diapositivas de presentación 
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Test Estrés Laboral 

 

 

 

Juego online KAHOO 
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Vídeo Relajación Guiada 

 https://youtu.be/VZrUfADraX8  

 

https://youtu.be/VZrUfADraX8
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Registro Fotográfico 

 

 

 

Taller 3: Sesión técnica de Mindfulness 

 

Invitación 
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Infografía 
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Visualización guiada. 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Registro fotográfico 

 

https://www.youtube.com/watch?v=X-kPp66s49A
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6. Instrumento de evaluación aplicado. 

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

 

 

 

 

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