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RESUMEN
Esta investigacion tiene como objetivo determinar el efecto de la aplicacion de
un programa de resiliencia en la prevencion del riesgo psicosocial en
trabajadores. Se contd con la colaboracion de 35 empleados de ambos sexos de
una empresa del rubro agroindustrial de Trujillo. Se utiliz6 como instrumento de
evaluacion: El cuestionario Suseso — Istas 21 que mantiene una escala de tipo
Likert y se considerd una metodologia cuantitativa con un tipo de investigacién
aplicada y disefio pre experimental, utilizando el programa estadistico SPSS
version 26. Los resultados evidenciaron la efectividad del programa de resiliencia
en la prevencion de riesgo psicosocial, generando un impacto de manera global

estadisticamente significativo en la reduccion del mismo (p =0.007).

Palabras clave: Riesgo psicosocial, resiliencia, empleados, empresa

agroindustrial
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ABSTRACT

This research aims to determine the effect of the application of a resilience
program on the prevention of psychosocial risk in workers. There was the
collaboration of 35 employees of both sexes from an agro-industrial company in
Trujillo. The Suseso — Istas 21 questionnaire was used as an evaluation
instrument, which maintains a Likert-type scale and a quantitative methodology
was demonstrated with a type of applied research and pre-experimental design,
using the statistical program SPSS version 26. The results showed the
effectiveness of the resilience program in the prevention of psychosocial risk,
generating an overall statistically significant impact in reducing it (p = 0.007).

Keywords: Psychosocial risk, resilience, employees, agroindustrial company



. INTRODUCCION:

Actualmente, la relacion entre las personas y su entorno laboral esta
determinada por las condiciones de trabajo, las habilidades y las necesidades de
las personas. Los principales pilares de esta relacion son la propia actividad, el
entomo fisico y laboral, las actividades laborales y las condiciones generales
(Coduti y Cols, 2013).

Los valores y limitaciones de una persona determinan el éxito de una interaccion,
gue esta determinada por las caracteristicas psicolégicasy biolégicas generales
de la persona, asi como por las caracteristicas propias y los antecedentes

sociales (Organizaciéon Mundial de la Salud, 2004).

Segun la Asociacion de Mutuas de Accidentes de Trabajo (AMAT), refiere que
un 25% de las causas de renuncia en Espafia se deben al estrés, este vendria a
ser el segundo impulso de bajas laborales, el primero son los dolores

musculoesqueléticos.

Finalizando el afio 2022, el indice de absentismos en Espafia se ubicaba en un
6,1%, esto segun los estadisticos de Randstad, reflejando asi el porcentaje de
horas pactadas que se desperdiciaron a causa del absentismo laboral.
Examinan do el dato, mas de1.248.000 personas no hubieran acudido a trabajar
cada dia (Fernandez, 2006).

Bastida de Miguel (2012) sostiene que cuando el ambiente laboral es acorde con
sus componentes humanos, el trabajo puede crear una sensacion de intimidad
en uno mismo, desarrollar la motivacion, la satisfaccién general y mejorar la

salud.

De igual manera, cuando esta situacion se inclina al lado negativo, comienza a
dafiar notoriamente la salud mental generando alteraciones psicosomaticas
como: productividad baja, insatisfaccion laboral, relaciones inadecuadas entre
companeros, autoestima baja, desmotivacion, rotaciéon, ausentismo, demandas,
conflictos laborales y personales creando una mala imagen corporativa ante la
sociedad, esto sucede en muchas situaciones cuando los riesgos laborales y
psicosociales se plasman afectando al trabajador e influyendo secundariamente

a la organizacion donde se desempefia (Gonzales, 2007).



En un contexto internacional, la OIT se ocupa de los riesgos psicosociales
derivados del entorno profesional, la psicologia organizacional y desarrollo
humano, con especial atencion a los vinculos sociales y laborales (Bazén, 2016).
En este sentido, es imposible suponer una organizacién sin personas, porque
por mas que se produzcan los avances tecnolégicos, los recursos humanos son
los que dan vida y humanidad a la relaciéon entre el cliente y la compafiia. En
este contexto, es imposible ignorar los factores psicosociales que afectan su

entorno laboral (Cox et. al. 2005).

De igual manera la Organizacion Mundial de la Salud (2010) sefiala que los
factores psicosociales se determinan por la desigualdad de exposicion; las
investigaciones muestran que los empleados que cumplen labores de ejecucion
experimentan una exposicién psicosocial mas nociva que los empleados que

realizan tareas de disefio o planificacion.

Los factores de riesgo psicosocial en el @mbito laboral incluyen la interaccion
entre el medio ambiente, el trabajo, la satisfaccion laboral y las condiciones
organizativas, por un lado, y las necesidades, capacidades, cultura y entorno
personal de los empleados externamente del lugar de trabajo, por el otro, todos
los cuales estan determinados por conocimiento y experiencia pueden afectar la

salud fisica y mental (Blanco, 2011).

Cabe mencionar que la productividad es resultado del desempefio del talento
(Neffa, 2019). Respetando las condiciones de seguridad y bienestar en el trabajo
y los objetivos basicos de la organizacién, los talentos podran hacer lo mejor que
puedan para producir bienes y servicios de manera eficiente (Peiro, 2004). Por
ello todas las acciones mejoraran la productividad de la organizaciéon , las
intervenciones comienzan con la persona (Singh, 1998; Cox y Rial-Gonzélez,
2000).

Cada vez se reconoce mas la importancia de los factores psicosociales en la
salud de los empleados (Ramos, 2021). Los cambios organizativos, los actuales
procesos de globalizacién y los riesgos psicosociales son cada vez mas
frecuentes y graves, haciendo que su identificacién, evaluaciéon y control sea
conveniente y necesaria para evitar riesgos relacionados con la seguridad y

salud en el trabajo (Darry Johns, 2008).



De acuerdo con Ruiz y Gallego (2022) los nuevos procesos, el ritmo de trabajo
y las dificultades nos obligan en cierta medida a centrarnos en los resultados, ya
que la productividad es necesaria para afrontar demandas aceleradas; sin
embargo, pueden ser influenciados porgue el fundamento es hu mano, y como

psicosocial implica complejidad e influencia de riesgos psicosociales.

El aspecto laboral conduce a fuertes factores de riesgo para el bienestar fisico y
mental, que son originados segun las actividades ejecutadas en las que se
desenvuelven los trabajadores (Tacca D.y Tacca A., 2019). Gil (2012) menciona
gue existen investigaciones que evidencian que en muchas ocasiones los
trabajadores prefieren laborar en un ambiente calido, de confianza y tener
buenas relaciones con sus compafieros que tener un aumento salanal y
continuar con un mal clima o no tener las con diciones adecuadas para
desempeiiarse, aunque ya de cierta forma al sentirse tranquilos laborando estan

siendo recompensados y recibiendo un valor por su trabajo.

De igual manera Suarez y Angel (2020) mencionan que ciertos cambios tienen
un impacto negativo en la economia de los diferentes paises y en el mundo del
trabajo, pues como resultado de estos cambios disminuye el empleo, las
relaciones familiares, el ritmo de trabajo, etc. Como resultado de estos cambios,
los trastornos relacionados con el trabajo han cambiado drasticamente en los
Gltimos afios, con el resultado de que los riesgos psicosociales y sus
consecuencias estdn adquiriendo cada vez mas importancia, ya que son

frecuentes en las organizaciones (Perez, 2018).

Por lo tanto, es necesario explorar los aspectos negativos del trabajo y los
beneficios del estrés, y varias investigaciones han informado que el surgimiento
de la resiliencia es posible porque es la capacidad de las personas para resistir
las crisis y el estrés (Ruiz y Lopéz, 2012). Reaccionar positivamente ante las
desgracias, afrontar eficazmente situaciones estresantes, ansiosas y tristes,
adaptarse eficaz y sabiamente a los cambios, resistir y superar obstaculos en
situaciones inciertas, superar e incluso salir fortalecidos de las situaciones
(Valarezo, 2016).

De igual manera Uribe y Martinez (2017), manifiestan que la resiliencia es una

cadena de respuestas positivasy que desarrolla factores protectores con el fin



de contrarrestar los riesgos en el trabajo a pesar de las circunstancias en las que
la persona se encuentre, la resiliencia ocasionara el adaptarse y convivir con las
situaciones dificiles buscando la respuesta mas acertada involucrando las

emociones que deben vivirse segun el contexto.

Es por ello que la resiliencia juega un papel importante para atender los riesgos
psicosociales, ya que tiene que ver con las variaciones individuales y los
mecanismos de proteccion en respuesta a estos factores de riesgo que estan

expuestos los trabajadores (Tacca D. y Tacca A., 2019).

Portodo lo mencionadoesque surge la necesidad de respondera lainterrogante
¢,Cudl es la efectividad de un programa de resiliencia en la prevencion de riesgo

psicosocial en empleados de una empresa del rubro agroindustrial de Trujillo?

La investigacion se justifica teéricamente, porque permitirA conocer los riesgos
psicosociales que se manifiestan en los empleados, de igual manera los
mecanismos de afrontamiento para minimizar y/o prevenir estableciendo
aprendizajes que permitan tener una linea base para futuras situaciones,
ademas de aportar al conocimiento existente sobre los riesgos psicosociales en

el ambito profesional.

Como justificacion practica esta investigacion ayudara a obtener un panorama
del escenario en que se encuentran los empleados a nivel psicosocial, a su vez
se determinara la capacidad de resiliencia de los empleados para hacer frente a
las adversidades, con el fin de poder producir las herramientas adecuadas que
generan la prevencion y contribuir a brindar soluciones como programas para
mejorar la capacidad de responder a estos riesgos psicosociales minimizando
los factores que afecten o influyan en la salu d fisica y mental con el fin de
perfeccionar las condiciones de trabajo, reducir el absentismo, evadir los efectos
del estrés, desarrollar la motivacion y satisfaccion personal para que puedan
desempefiarse de manera Optima evitando que se desencadenan riesgos

psicosociales que pongan en peligro su salud integral.

Como justificacion metodoldgica, los resultados de esta investigacion van a
contribuir con una alternativa de prevencion a la problemética mediante un
programa de resiliencia de tal forma que pueda servir como guiay ser utilizado

en otras investigaciones.



Para responder la interrogante se tiene como objetivo general, determinar el
efecto de la aplicacion de un programa de resiliencia en la prevencién de riesgo
psicosocial en empleados de una empresa del rubro agroindustrial de Trujillo y
como obijetivos especificos, evaluar el nivel riesgo psicosocial antes y después
de la aplicacion del programa de resiliencia en el riesgo psicosocial en
empleados de una empresa del rubro agroindustrial de Trujillo, demostrar la
efectividad del programa de resiliencia en la dimensién de exigencias
psicolégicas en los empleados de una compaiiia del sector agroindustrial de
Trujillo, determinar la efectividad del programa de resiliencia en la dimensién de
trabajo activo y desarrollo de habilidades en los empleados de una empresa del
rubro agroindustrial de Trujillo, identificar la efectividad del programa de
resiliencia en la dimension de apoyo social en la empresa y calidad de liderazgo
en los empleados de una empresa del rubro agroindustrial de Trujillo, demostrar
la efectividad del programa de resiliencia en la dimension de compensaciones
en los empleados de una empresa del rubro agroindustrial de Trujillo y probar la
efectividad del programa de resiliencia en la dimension de doble presencia en

los empleados de una empresa del rubro agroindustrial de Trujillo.

Generando asi la siguiente hipotesis, es efectivo el programa de resilienciaen la
prevencion de riesgo psicosocial en trabajadores de una empresa del rubro
agroindustrial de Truijillo.



. MARCO TEORICO:

Dentro de las investigaciones previas de este estudio en el contexto nacional,
existen datos estadisticos que aclaran el panorama de los factores de riesgo
psicosociales presentes con mayor frecuencia en las empresas. Sanchez (2019)
realizé un estudio con el objetivo de identificar riesgos psicosociales al potencia
humano en el lugar de trabajo, es un estudio con un disefio transversal
descriptivo no experimental, los resultados muestran que los riesgos
psicosociales en el trabajo existen entre los comparieros de trabajo de altoy muy
alto riesgo, el 69,2% de los cuales no permite un buen desarrollo laboral, lo que
afecta su salud fisica, condicion psicoldgicay social, concluyendo asi que existe
una falta generalizada de liderazgo y las malas relaciones sociales entre
compafieros demuestran que los empleados estan satisfechos con su puesto y
los factores econdmicos, pero no estan nada satisfechos con el reconocimiento,
porgue el reconocimiento personal y las felicitaciones son mucho mas importante
que el factor monetario real, los empleados no estan capacitados segun sus
funciones porque no existen descripciones de trabajo para cada puesto. Por
tanto, estos diversos factores afectan de una forma u otra a la ergonomia del

personal, creando factores psicosociales en el propio centro laboral.

Pando, et al. (2019) ejecutaron su indagacion con el objetivo de determinar el
grado de riesgo de varios factores psicosociales para cada prototipo de sintomas
de estrés, es un estudio de corte transversal descriptivo. Los resultados
mostraron que el 56,1% presentaba sintomas fisicos debido al estrés, y de los
componentes de riesgo, los factores de demanda laboral representaron el
86,1%, siendo también dominante el contenido y caracteristicas de los factores.
En el 73.4% de las tareas, de igual manera se evidenci6 que los factores
psicosociales rol laboral y trayectoria profesional (OR =8.92; p = 0.000) fueron
considerados factores de riesgo para sintomas de conducta de estrés, de igual
manera debido a la influencia de este factor psicosocial sobre los sintomas de
estrés intelectual (OR=10,24; p=0,000), por lo que se observé que no existieron
factores psicosociales para el riesgo de sintomas de estrés psicoemocional y
conductual. Excepto el caso individual ya mencionado, todos los factores
psicosociales estan sujetos tanto a sintomas de estrés fisico como a sintomas

de estrés intelectual. En conclusién, observaron que masdel 70% de la poblacién



activa peruana estudiada estaba expuesta a factores de riesgo psicosocial,como

contenido y caracteristicas deficientes de las tareas.

Quispe (2020) realizdé un estudio para examinar la relacion entre los riesgos
psicosociales que enfrentan los empleados y su nivel de productividad laboral,
fue un estudio descriptivo y los resultados arrojaron que el 80% de los empleados
tiene riesgo psicosocial positivo y el 60% tenian una demanda psicologica
positiva es decir necesidades psicoldgicas positivas, con buen ritmo de trabajo y
que no provoquen cansancio emocional. La conclusién es que la calidad
sociopsicologica de los trabajadores esta significativamente relacionada con la

calidad sociopsicoldgica de la poblacion y su esfuerzo laboral.

Valverde (2022) realiz6 un estudio para describir la relacion entre la salud mental
y los riesgos psicosociales entre los trabajadores de supermercados, el enfoque
sugirié un estilo de investigacién correlacional descriptivo, cuantitativo, aplicado
y no experimental, donde los resultados indicaron que la mayoria de los
trabajadores  (64%) identificaron enfermedades moderadas, riesgos
psicosociales y en promedio a un alto nivel de salud mental (37% y 58%
respectivamente). Ademas, se encontré una correlacion inversa entre los dos

factores.

Graneros (2018) efectu6 un estudio con el fin de determinar la relacion entre los
factores psicosociales en el lugar de trabajo y estrés laboral en trabajadores de
una empresa de ingenieria, es de enfoque correlacional, se obtuvo como
resultados la presencia de una relacion moderada entre las variables estudiadas.
De igual manera, muestran la existencia de una relacion moderada entre las
dimensiones de los factores psicosociales. Se concluye que la existencia de
factores psicosociales en el entorno laboral dafia al personal causando un

posible riesgo de presentar efectos desfavorables en su salud.

Por otra parte, concerniente a los estudios internacionales se encuentra el
estudio de, Lopez et al. (2022) ejecutaron una exploracion con el objetivo de
determinar los factores de riesgo psicosocial relacionados al estrés a los que
estan expuestos los trabajadores de una empresa en Bogota, es un estudio
descriptivo con enfoque cuantitativo que obtiene efectos a nivel de cada factor

de riesgo, mostrando altos niveles de riesgo dentro del trabajo, control del trabajo



en términos de capacitacién, oportunidades de desarrollo, utilizacion de
habilidades y dimensiones del area de trabajo. Se requiere congruencia de roles
y finalmente se propone un procedimiento de intervencién que cubra areas y

dimensiones que se encuentran en alto riesgo en un contexto estadistico.

Arenas y Andrade (2019) realizaron un estudio con el objetivo identificar los
factores de riesgo psicosocial presentes en los colaboradores de una industria
alimenticia, la investigaciéon fue de tipo descriptivo con disefio transversal en
donde se evidenci6 como resultados revelaciones fisicas y psicolégicas
agrupadas al estrés en los recursos humanos, de igual manera se encontraron
exhibiciones a factores de riesgo psicosocial concretamente en los aspectos de
gestion de los intereses, condiciones de trabajo, alta carga laboral, disponibilidad
de recursos, ausencia recursos como programas de capacitacion en salud
ocupacional. Los vitales descubrimientos de esta investigacién proponen que es
primordial que distintas demandas académicas, legales y profesionales se
preocupen en la atencion de la salud laboral de las pequefias fabricaciones
alimenticias, es asi que el personal parece estar expuesto a distintos tipos de

riesgo psicosocial y no cuentan con la prevenciéon ante el estrés laboral.

Reyes, Ruiz y Gallegos (2019) realizaron su investigacion con el fin de evaluar
los factores de riesgo psicosocial presentes en los trabajadores de una industria
manufacturera, es una investigacion transversal descriptivo en donde se obtuvo
como resultados que el 36% refiere que su salud se ubica en un nivel muy bueno
0 bueno, 35% menciona que en ciertas ocasiones el trabajo en general tiene
momentos que los desgastan emocionalmente, 43% obtiene que entre
compafieros siempre se apoyan , 41% revela que su supervisor siempre esta
dispuesto a conversar con ellos y los ayuda en los problemas laborales que se
presenten, el 40% indico los jefes inmediatos siempre estan pendientes de que
los trabajadores se desarrollen de forma profesional y el 25% se encuentra
preocupado por tener algun tipo de accidente en el trabajo. Como conclusion se
evidencid que los factores psicosociales que se presentan con mucha
periodicidad en la compafiia se relacionan con el clima organizacional y el trato

jefe — colaborador.

Rodriguez (2020), realiz6é un estudio cuyo objetivo fue determinar los factores de

riesgo psicosociales alos que se exponen los trabajadores del area



administrativa de una organizacion con el fin de conocer el problema y de esta
forma trazar sugerencias en favor de la salud del personal. En los resultados se
obtiene en primer lugar como la dimensién mas critica la estima con un 90% del
personal ubicados en el nivel de peligrosidad para la salud; en segundo lugar la
dimensién de exigencias psicoldgicas con un 70 %y en tercer lugar inseguridad
con un 70% ubicados en una categoria desfavorable, de igual forma se registré
un 80% en el nivel intermedio en la dimension de trabajo activo y posibilidades
de desarrollo, se concluye la estima, la inseguridad en el trabajo y las exigencias

psicologicas dentro de las condiciones son perjudiciales para el personal.

Palomo et. al. (2018) realizaron una investigacion con el objetivo de definir la
relacion entre los factores de riesgo psicosocial y la satisfaccion laboral en
trabajadores estacionales agricolas, el estudio fue transversal en el que se
obtuvo como hallazgos en la dimensién de doble presencia y trabajo activo —
posibilidades de desarrollo un nivel de riesgo alto y en las dimensiones de
compensaciones y apoyo social en laempresa y calidad de liderazgo en un nivel
medio y en un nivel bajo en el area de exigencias psicologicas, en cuanto a la
relacion entre los factores de riesgo psicosocial y la satisfaccién laboral en la
dimension de apoyo social en la empresa y calidad del liderazgo, trabajo activo
y posibilidades de desarrollo, compensaciones se asocian negativamente.
Concluyendo que en las tres dimensiones descritas se convocan los riesgos
agrupados con el trabajo y los aspectos principales que afectan la satisfaccion

en el trabajo y tenerasi un bienestar general.

Los estudios previos detallados nos revelan que las variables en investigacion
estan presentes en nuestro pais, a su vez revelan la insuficiente exploracion de

las variables en la poblacion que es centro de estudio.

En cuanto a la base tedrica relacionada con las variables presentadas en este
estudio, la Organizacion Intemacional del Trabajo (1986) precisa la definicion de
los riesgos psicosociales como las interacciones de los empleados con el
ambiente de trabajo, las habilidades, las necesidades, la cultura y el entorno
personal externo al empleado, influye en la salud, el desempefioy la satisfaccion
laboral de los empleados en funcion del reconocimiento y la experiencia.
Asimismo, Moreno y Baez (2010) coinciden con el concepto definido por la
Organizacion Internacional del Trabajo e indican que hechos, acontecimientos,
9



situaciones o condiciones procedentes de la organizaciéon del trabajo pueden

afectar la salud de los trabajadores y las consecuencias suelen serimportantes.

También es importante mencionar a los factores psicosociales Izquierdo (2012)
sefiala que se trata de condiciones que existen en el contexto laboral y que estan
claramente conexas con la organizacion, influyendo tanto en el puesto como en
el desempefio de la tarea, bienestar, salud de los empleados (fisica, mental,

social) y desarrollo laboral.

Dentro de las caracteristicas de los riesgos psicosociales tenemos:

a. Afectan alos derechos del empleado:
Los riesgos psicosociales no hacen referencia a exteriores periféricos o
sustitutos de las circunstancias organizacionales de los trabajadores, por el
contrario, se refiere a los aspectos fundamentales de los rasgos de los
trabajadores y su dignidad (Izquierdo, 2012).

b. Efectos globales en la salud del personal:
La influencia de los factores de riesgo psicosocial influye en la salud de los
empleados porque se presentan como una medida de respuesta al estrés.
Estos mecanismos estan fuertemente mediados por componentes
perceptivos y contextuales (Izquierdo, 2012).

c. Perturban ala salud mental del personal:
Los riesgos psicosociales tienen un impacto significativo y completo en el
bienestar integral del ser humano. El sentirse ansioso y con cambios
constantes de animo estan relacionados a la exhibicién a riesgo psicosocial,
los cuales estan clasificados como enfermedades profesionales por la OIT
(Izquierdo, 2012).

d. Tienen atencion bajo la cobertura legal:
La importancia de los riesgos psicosociales, la elevada incidencia y el real
impacto en la salud de los empleados han ocasionado al progreso de
seguros principales estatuarios y al desarrollo de jurisprudencia sobre esta
materia (Izquierdo, 2012).

Por otro lado, dado que existen diversos enfoques tedricos en esta area, la
categorizacion de los factores de riesgo psicosocial es muy amplia, y cada

técnica de evaluacion en realidad adopta uno diferente.
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Martin y Pérez (1997) realizaron la siguiente clasificacion:

e Contenido del trabajo: Se refiere al desarrollo de tareas sin sentido,
fragmentacion, la monotonia, falta de diversidad y tareas desagradables
alas que las personas sienten aversion.

e Cargay ritmo de trabajo: Carga laboral excesiva o escasa, imposicion de
tiempo y plazos de caracter estricto.

e Tiempo de trabajo: Se refiere al trabajo en horarios noctumos, muy largos
o impredecibles.

e Participaciéon y control: Hace referencia a la falta de control y poca
participacion para tomar decisiones ya que el trabajador no tiene
disposicion de elegir el ritmo de trabajo, las tareas que va a realizar, los
horarios o las condiciones laborales.

e Cultura organizacional: Se presenta apoyo pobre ante las situaciones
dificiles, falta de objetivos y poca comunicacion.

e Relaciones personales: Presentes los conflictos y las conductas
inadecuadas lo mismo que ocasiona aislamiento, relaciones pobres entre
los comparieros.

e Rol: Agrupa el conflicto de rol, la ambigtiedad y responsabilidad sobre
personas.

o Desarrollo personal: Hace referencia a lainseguridad en el trabajo, la falta
o el exceso de promociones y la escasa valoracion social del trabajo.

e Interaccion casa-trabajo: En este ambito se presentan las dificultades de
la doble presenciay conflicto de exigencias.

Actualmente en el ambito laboral se toman en consideracion los siguientes
riesgos psicosociales los mismos que causan deterioros fisicos, psiquicos o
sociales en la salud de los colaboradores:

a) Estrés laboral: Conjunto de reacciones conductuales, emocionales,
fisiolégicas y cognitivas que aparecen como respuesta al ambiente
laboral, condicion que se diferencia por elevados niveles de ansiedad y
excitacion, a menudo con un sentimiento de incapacidad para afrontar la

situacion (Lucefio et. etal., 2004).
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Violencia: Acto, comportamiento o incidencia en el lugar de trabajo que es
diferente de lo normal y que resulta en que una persona sea atacada,
amenazada, insultada o lesionada como resultado directo del trabajo
(Lucefio etal.,2004).

Mobbing o acoso laboral: Comportamiento negativo entre subordinados y
jefes o comparfieros, en donde la persona es atacada o humillada en
reiteradas veces por otra persona con el fin de atentar contra su dignidad
y privacidad (Lucefio et. al, 2004).

Acoso sexual: Comportamiento de forma sexual u otro comportamiento
especifico de género que socave la dignidad de la persona en el lugar
laboral, tomando en cuenta el comportamiento de dirigentes y
companeros, se considera una violacion irrazonable de la dignidad de los
empleados y no es aceptable (Lucefio et. al, 2004).

Inseguridad contractual: Se define como la preocupacion general del
futuro de un puesto de trabajo, asi como una intimidacion percibida
planteada por diversas particularidades del puesto, como el puesto en una
organizacion o las oportunidades profesionales. EI temor a perder el
empleo, la inseguridad laboral y la falta de intervencion sobre los
elementos del contrato en si se han convertido en caracteristicas del
entorno laboral actual (Lucefio et. al, 2004).

Bumout o Desgaste profesional: Se entiende por agotamiento emocional
el cansancio provocado por las tareas laborales, la despersonalizacion es
el distanciamiento de las personas atendidas y el bajo desempefio
ocasiona baja autoestima que acompaiia al ejercicio del trabajo en si es
resultado del trabajo cronico, afecta mas al agotamiento emocional que al
fisico y se manifiesta posteriormente en una pérdida de motivacion
personal (Lucefo et. al, 2004).

Conflicto familia — trabajo: Estas dos areas son mas cruciales de la vida
en todas sus expresiones, por lo que la relacion entre las dos es de
importancia critica central. Los conflictos entre el trabajo y los lazos
familiares surgen cuando las presiones de ambos aspectos son
incompatibles (Lucefo et. al, 2004).

Trabajo emocional: Hace referencia al autocontrol de las emociones,

especialmente aquellas que brotan araiz de reglas organizacionales para
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la manifestacion emocional en el desempefio laboral y existe con el fin de
certificar la satisfaccion del cliente y el logro de las metas organizacionales
(Lucefio et. al,2004).

En los ultimos afios, los riesgos psicosociales y su s consecuencias tanto para
los empleados como para la organizacion han adquirido gran importancia debido

al aumento de las bajas laborales propias (Gil, 2012).

Efectos de riesgo psicosocial en los trabajadores: Hay dificultades
musculoesqueléticas, enfermedades cardiovasculares, incidentes en el progreso
de complicaciones neoplasicos, perturbaciones psicosomaticas, molestias
estomacales, falta de motivacion, insomnio, ansiedad, devaluacion de la
competencia profesional, mayores tasas de accidentes laborales entre los
empleados temporales, estrés causado por la anticipacién. Inconvenientes
relacionados con la pérdida del empleo, la depresion y el agotamiento profesional
(Gutierrez y Viloria, 2014).

Efectos de riesgo psicosocial en la organizacion: Las organizaciones también se
ven afectadas porque, como sostienen Gutiérrez y Viloria (2014), las bajas
prolongadas por enfermedad se asocian con una inestabilidad entre el esfuerzo
y la recompensa de los empleados que ocasiona ausentismo, ausentismo y
renuncia. También afecta significativamente a la productividad y satisfaccion
laboral de la empresa, la productividad se reduce por la violencia fisica. El
agotamiento va acompafiado de alienacion del trabajo y de la organizacion.

También deben mencionarse los accidentes y pérdidas a terceros.

De igual forma, para aquellos que suponen una baja en el rendimiento, también
puede tener un impacto negativo ya que la sobrecarga de trabajo se traslada al
ambito doméstico, provocando conflictos trabajo-familia y dafiando sus
relaciones (Montalvo et. al. 2020). El acoso en el lugar de trabajo tiene
implicaciones para la salud incluso en el entorno doméstico de los trabajadores
(Leyton, Valdez y Huerta, 2006).

Existen varios modelos que pueden apoyar la investigacion de los riesgos
psicosociales, este estudio se tomaron en cuenta los postulados del modelo de
control de necesidades - apoyo social de Karasek y Theorell, los autores refieren

quelas exigencias psicologicas seimponen principalmente alos empleados para
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gue sean efectivos y eficientes en las funcionesy atributos, como segundo factor
se tiene el control, que hace referencia al momento que la persona tiene que
tomar decisiones respecto a la libertad de sus deberes laborales, de esta manera
una relacién positiva entre estos factores brindara una oportunidad para que el
empleado aprenda, lo que a su vez conducird en algin grado en el caso de la
satisfaccion, por el contrario, una relacién negativa es una de las peores
condiciones laborales porque la salud cambia con frecuencia, la mayoria de las
cuales estan relacionadas con problemas cardiacos y/o vasculares (Karasek y
Theorell, 1990).

Es asi como en el componente demanda se evalia en la dimensién de
exigencias psicolégicas, tal como se dividen la estructura del cuestionario y el
factor de control se evalla en la seccion de trabajo activo y posibilidades de
desarrollo siendo la segunda dimension del cuestionario, a ambos factores se
agrega un tercer factor, que es apoyo social; se orienta en el dar y recibir
reciprocidad, al realizarse un trabajo da gran esfuerzo este debe ser
recompensado de alguna forma este factor se evalia en la seccion de
compensaciones el cual mide el valor monetario por el trabajo realizado y de

igual manera la estabilidad del contrato (Karasek y Theorell, 1990).

Con relacion a la variable resiliencia, Truffino (2010) la define como la tendencia
humana a recuperarse de condiciones adversas que causan estrés o trauma, es
una mezcla dinamica de elementos asociados con una adaptacion positiva a las
complejidades de la vida. Estas capacidades son esenciales como elemento de
ajuste psicosocial porque representan diferencias individuales en respuesta al

factor de riesgo.

La presencia de la resiliencia permite a las personas activar factores protectores
en situaciones dificiles o peligrosas en funciéon de sus necesidades (Carretero,
2010) estos se definen como las caracteristicas familiares, ambientales y

personales que reducen los efectos negativos adversos.

De igual manera Carretero refiere los beneficios de tener o desarrollar un nivel

elevado de resiliencia:
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1. Eficacia en situaciones de presion :

Las personas que son resilientes, tienen la capacidad de controlar sus
emociones e impulsos por ello pueden manejar las situaciones dificiles y se

desenvuelven muy bien ante las mismas (Carretero, 2010).

2. Realismo:

Las personas resilientes tienen un panorama consciente de la vida, teniendo en
cuenta los aspectos positivos y negativos de todo lo que sucede, de esta forma

pueden tomar mejores decisiones (Carretero, 2010).

3. Mejor salud fisica y esperanza de vida:

Las personas resilientes pueden gestionar de manera Optima sus emociones y
manejar las situaciones dificiles, esto contribuye a la salud y mejora la calidad
de vida (Carretero, 2010).

4. Relaciones sociales de calidad:

Las personas que son resilientes sostienen vinculos salu dables con los demas,

por ello cuentan con una red de apoyo soélida (Carretero, 2010).
5. Deteccion de oportunidades:

Las personas resilientes tienen la facilidad de identificar oportunidades en su
entomo, incluso sison situaciones inesperadas y dificiles, son proactivasy tienen

iniciativa (Carretero, 2010).

6. Autoconfianza:

Las personas resilientes tienen un nivel de autoestima adecuado, creen
firmemente en su potencial y reconocen sus capacidades. De esta manera

afrontan la adversidad con buena predisposicién (Carretero, 2010).

7. Efecto positivo en el entorno:

Las personas que son resilientes suelen contagiar a su entorno positivamente,
contagian su forma de lidiar con el estrés y resolver las situaciones dificiles sin

abromarse (Carretero, 2010).
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8. Buen manejo del conflicto:

Las personas resilientes tienen la capacidad de lidiar con los conflictos, por ello
suelen serpacientesantelos malentendidos que se presentan (Carretero, 2010).

9. Alta tolerancia de la frustracion:

Las personas resilientes poseen la capacidad de la tolerancia a la frustracion, ya
gue suele canalizarla y no se desborda en un malestar intenso que le genere
bloqueos, al contario lo moviliza a buscar otras formas de ver la vida (Carretero,
2010).

10. Perseverancia:

Las personas resilientes no se rinden a la primera que las cosas le salgan mal,
intentan una y otra vez sin repetir los errores previos y con la facilidad de

adaptarse a los cambios (Carretero, 2010).

Todos estos beneficios ocasionan en la persona que desarrolla la capacidad de
resiliencia a mantenerun equilibrio tanto fisico como mental.

Wolin y Wolin (1993) explican la variable mediante supuestos tedricos que va
desde el riesgo hacia el desafio,basandose en quela existencia de una situacion
adversa que ocasiona pérdida o dafio puede transformarse o significar el uso de
la capacidad de resiliencia, que al aparecer frenaria los dafios en la persona al
contrario transformaria de forma positiva constituyendo esto una forma de

superar.

Steven Wolin y Sybil Wolin clasificaron los factores que surgirian como
mecanismo de proteccién en la persona:

1. Autoestima consistente:Es el resultado de un cuidado emocional prolongado
por parte de un adulto significativo durante etapas como la nifiez y la
adolescencia, lo que realmente puede crear reacciones sensibles en una
persona (Wolin y Wolin,1993).

2. Introspeccion: Significa hacerse una pregunta y generar respuestas
honestas con uno mismo. Depende de la capacidad y estabilidad de la

autoestima, que se forma al reconocer a los demas (Wolin y Wolin,1993).
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Independencia: Hace referencia a la capacidad de instaurar limites entre los
problemas y el propio ser; saber mostrar distancia fisica y evitar el

aislamiento (Wolin y Wolin,1993).

. Capacidad de relacionarse: Permite a una persona relacionarse con otros en
su contexto para equilibrar la necesidad de estar cerca de otros con la

satisfaccion de sus propias necesidades emocionales (Wolin y Wolin,1993).

Iniciativa: Es la capacidad de controlar cosas complejas y la satisfaccion de
exigirse y ponerse a prueba en tareas cada vez mayores (Wolin y
Wolin,1993).

. Humor: Encontrar alegria en la propia tragedia puede salvar temporalmente

el mal humor y tolerar eventos negativos u hostiles (Wolin y Wolin,1993).

. Creatividad: La capacidad de instaurar belleza, orden y propésito a partir del

caos es el resultado de poder meditar (Wolin y Wolin,1993).

. Moralidad: Es la consecuencia de atribuir la aspiracion de bienestar a los
demas y la capacidad de comprometerse con los propios valores (Wolin y
Wolin,1993).

. Capacidad de pensamiento critico: Procede de una combinacion de otros
factores, analizando criticamente las causas y efectos de situaciones
dificiles, considerando formas de afrontarlas y siendo capaz de cambiarlas
(Wolin y Wolin,1993).
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METODOLOGIA:

3.1. Tipo y disefio de investigacion:

3.1.1. Tipo de investigacion:

Es de tipo aplicada ya que tiene fines practicos en el sentido de
solucionar la variable, interesandose por las consecuencias a
través de la cual se observa directamente la realidad

(Hernandez, Fernandez y Bautista, 2014).

3.1.2. Nivel y disefio de investigacion:

En cuanto al nivel es de tipo experimental con disefio pre y pos
test, ya que buscara medir el efecto del programa en un grupo
especifico (Lee y Kerlinger, 2001).
Teniendo como esquema el siguiente:

0, X 0O
Donde:
X= Aplicacion de la variable experimental (Programa de
resiliencia)
O,;= Observacion pre test.

O,= Observacion pos test.

3.2. Variables y operacionalizacion:

Variable independiente: Programa de resiliencia

3.2.1. Definicién conceptual:

Proceso dinamico de técnicas — estrategias que tienen el fin de
corregir, desarrollar y modificar la calidad de vida del ser
humano, fomentando la resistencia, el manejo y la prevalencia
de una actitud positiva y consciente frente a circunstancias

dificiles que se manifiestan en la vida (Martinez, 2004).

3.2.2. Definiciébn operacional:

El programa de prevencion estuvo estructurado por 10 sesiones

conunaduracion de 45 min.y se realizaron 3 veces por semana.
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3.2.3. Denominacion de las sesiones e indicadores:

- Sesion 1: “Respirando con actitud” (Técnica respiracion
enfocada en el corazon).

- Sesion 2: “Corazén contento “(Técnica pausa y pregunta al
corazdn).

- Sesion 3: “Me comunico de forma efectiva en tiempos dificiles"
(Técnica de comunicacion en coherencia).

- Sesion  4: “Aprendiendo a relajarme” (Estrategias de
afrontamiento al estrés).

- Sesion 5: “Renovando mi motivacion “(Técnicas de motivacion
en el trabajo).

- Sesién 6: “Me reconcilio con mis emociones“(Técnica “Centrar,
Sostenery Expandir”).

- Sesion 7: “Mi equilibrio emocional” (Técnica balance interior).

- Sesion 8: “Renacer” (Técnica mapa del agotamiento a la
renovacion).

- Sesion 9: “Sellando fugas de energia“ (Técnica para drenar y
renovar energia).

- Sesion 10: “Recargando mi sistema emocional® (Ejercicios y
entrenamiento en el autocontrol emocional).

3.2.4.Escala de medicion:
Nominal.

Variable dependiente: Riesgo psicosocial

3.2.5. Definicion conceptual:
Interacciones de los empleados con el ambiente de trabajo, las
habilidades, las necesidades, la cultura y el entomo personal
externo al empleado, que influye en la salud, la productividad y
la satisfacciéon general del empleado en funcion del
reconocimiento y la experiencia (Organizacion Intemacional del
Trabajo,1986).

19



3.2.6. Definiciébn operacional:
Se toman las calificaciones del Cuestionario Suseso — Istas 21
version corta con 20 items en una escala de tipo Likert con
categorias de riesgo alto, riesgo medio y riesgo bajo.
3.2.7.Dimensiones e indicadores:
Exigencias psicoldgicas: (1, 2, 3,4, 5)
Exigencias cognitivas, exigencias cuantitativas, exigencias
sensoriales, exigencias de esconder emociones y exigencias
emocionales.
Trabajo activo y desarrollo de habilidades: (6, 7, 8, 9, 10)
Control sobre el tiempo de trabajo, influencia, posibilidades de
desarrollo en el trabajo, sentido de trabajo e integracion de la

empresa.
Apoyo social en la empresa y calidad de liderazgo: (11, 12; 13;
14; 15)
Claridad del rol, calidad de liderazgo, conflicto del rol, calidad de
la relacion con compafieros de trabajo y calidad de la relacion
con los superiores.
Compensaciones: (16, 17, 18)
Inseguridad respecto al contrato de trabajo, estima e inseguridad
respecto de las caracteristicas del trabajo.
Doble presencia: (19, 20)
Preocupacién por tareas domésticas.

3.2.8.Escala de medicion:
Ordinal

3.3. Poblacién, muestra, muestreo:

3.3.1. Poblacién:
Instituida por 130 empleados de una empresa del rubro
agroindustrial de la provincia de Trujillo. Los colaboradores
estuvieron activos en el afio 2023.
- Criterios de inclusién: Consentimiento informado por parte de

la empresa, empleados que tengan 6 meses a mas en la
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compariia y colaboradores que deseen participar de manera
voluntaria.

- Criterios de exclusién : Empleados que no participaron en
todas las sesiones del programa y colaboradores que

presenten un problema de salud mental.
3.3.2. Muestra:

En el estudio se considerd la intervencion de 35 empleados, 70%
del sexo masculino y 30% del sexo femenino, sus edades
oscilaron entre 25 a 45 afios.

3.3.3. Muestreo:
En cuanto al muestreo, se determind por ser de naturaleza no
probabilistica, por conveniencia.

3.34. Unidad de analisis:
Se conté con la participacién de 35 empleados.

3.4. Técnicas e instrumentos de recoleccién de datos:

34.1. Técnica de recoleccion de datos:
Se consideré la encuesta psicologica, se consolidaron las
respuestas en una base de datos en Excel para ser procesadas
en el programa estadistico de SPSS versién 26 para la obtencion
de los resultados.

3.4.2.Instrumentos de recolecciéon de datos:
Cuestionario Suseso — Istas 21
Adaptaciéon de la versiéon original el Cuestionario de Riesgo
Psicosocial de Copenhage (CoPsoQ) de chile, fue
acondicionadoyaprobado por Chirinos (2022) de origen en Lima
— Pera dirigido a jovenes y adultos. El cuestionario es de tipo
Likertcon una calificacién de 5 expectativas de respuesta desde
siempre (4) hasta nunca (0) este cuestionario fue implementado
como screening con el objetivo de diagnosticar, prevenir,
fiscalizary capacitar. Esta conformado por 20 items y se dividen

en 5 dimensiones (Chirinos 2022).
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En relacién a la validez, se consider6 a través del proceso por
juicio de expertos el cual se conformo por tres profesionales con
el grado académico de maestros quienes evaluaron tres
criterios: relevancia, pertinencia y claridad de cada item que
constituye el cuestionario, obteniendo como resultado que es
entendible por ende aplicable, en cuanto a la confiabilidad se
obtuvo mediante el coeficiente de alfa de Cronbach, con una
muestra piloto compuesta de 20 participantes, alcanzo un
puntaje de 0.788 denotando asiuna confiabilidad alta (Chirinos,
2022).

De igual manera para esta investigacion te crey0 conveniente
realizar la confiabilidad del instrumento fue realizada calculando
el coeficiente de alfa de Cronbach ya que el cuestionario cuenta
con items politbmicos, el resultado se obtuvo posterior a la
aplicacion de la prueba piloto a 20 empleados del rubro
agroindustrial. En los resultados se alcanzo6 un alfa de Cronbach
de 0.94 presentando asi una confiabilidad muy alta lo que
significa que el cuestionarno mide la variable de riesgo

psicosocial.

3.5. Procedimientos:

Para la ejecucion del estudio, se cumplié con la emision del documento
para la autorizacion de la participacion en la investigacion de los
empleados al encargado de laempresa y el cronograma de actividades
para la ejecucion del programa, posteriormente se presento el
consentimiento informado a los empleados para ser parte de la
investigacion, finalmente se coordinaron los tiempos y la hora de la
aplicacion del instrumento mediante un link virtual para el desarrollo del

mismo.
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3.6.

3.7.

Método de analisis de datos:

Para obtener los resultados que se han propuesto en base a los
objetivos y la hipétesis del estudio, se realizé mediante el procedimiento
estadistico descriptivo de las variables de estudio, a través del software

estadistico SPSS (version 26).

Aspectos éticos:

En la investigacion se consideraron las normativas éticas dictadas para
el acatamiento de las directrices sobre el desarrollo de investigaciones
en psicologia (Richaud, 2007).

Por ello, el contenido de este estudio es veridico y objetiva, de igual
manera se presentaron las documentaciones correspondientes al
representante y empleados de la empresa agroindustrial para la
solicitud del permiso del desarrollo de la investigacion .

Del mismo modo en lainvestigacion se tomaron en cuenta los principios
éticos de la Universidad César Vallejo:

- Beneficencia: La investigacién debe ocasionar un beneficio a los
trabajadores del estudio y se debe desarrollar velando por su
bienestar.

- No maleficencia: La investigacién se tiene que desarrollar bajo las
bases del estudio previo de los riesgos y beneficios con el fin de
proteger la integridad y bienestar integral de las personas que son
parte del estudio.

- Justicia: En la investigacion se respeta a cada participante y se
brinda un trato igualitario a todos.

- Autonomia: En la investigacion se tomé en cuenta la participacion
voluntaria y la libertad de los trabajadores para que dejen de ser

parte del estudio cuando lo deseen.
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IV. RESULTADOS:
Tabla 1: Efectividad de la aplicacion del programa de resiliencia en la
prevencién de riesgo psicosocial en empleados de una empresa del rubro

agroindustrial de Truijillo.

. Pre test Pos test
Variable T P
M D.E M D.E
Riesgo 2.860 >
. _ 29.8 9.06 24.8 3.23 0.007
psicosocial t) 1.69

Nota. M: Media; D.E: Desviacion Estandar; t: Prueba de Student

En la tabla 1 se observa que segun la prueba T-Student para conocer
el valor del efecto del programa de resiliencia en la prevencion de riesgo
psicosocial, se tomo6 en cuenta el cumplimiento del criterio de normalidad
para utilizar esta prueba. Antes de aplicar el programa los empleados
presentaron un promedio de riesgo psicosocial de 29.8 (pre test) pero
posterior al desarrollo del programa el promedio que alcanzaron fue de 24.8
(pos test) logrando asi una disminucion, esta discrepancia de acuerdo a la
prueba de T de Student (t = 2.86) comprueba que el programa ha generado
un impacto de manera global estadisticamente significativo en el descenso
de riesgos psicosociales presentes en los empleados (p = 0.007).
Finalmente, se concluye la aprobacion de la hipétesis de lainvestigacion que
plantea que es efectivo el programa de resiliencia en la prevencién de riesgo

psicosocial en empleados de unaempresadel rubro agroindustrial de Trujillo.

24



Tabla 2: Nivel de riesgo psicosocial antes y después de la aplicacién del

programa de resiliencia en empleados de una empresa del rubro

agroindustrial.

_ _ Pre test Pos test
Variable Nivel
% F %
Alto 6 17.1
Riesgo Medio 22 62.8 25 71.4
psicosocial
Bajo 7 20 10 28.5
Total 35 100 35 100

Nota. f: Frecuencia %: Porcentaje

En la tabla 2 se observa que antes de la aplicacién del programa de

resiliencia, el 17.1% presentaba un nivel de riesgo alto, el 62.08% un nivel

de riesgo medio y un 20% de los empleados se situaron en un nivel de riesgo

bajo, sin embargo, después de la aplicacion los riesgos psicosociales se

redujeron en funcién que el 71.4% present6 un nivel de riesgo medio y el

28.5% restante un nivel de riesgo bajo.
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Tabla 3: Efectividad de la aplicacion del programa de resiliencia en la

dimension de exigencias psicologicas en empleados de una empresa del

rubro agroindustrial.

_ » Pre test Pos test
Dimension T P
M D.E M D.E
Exigencias -0.252 > t()
L 9.7 2.6 9.8 1.61 0.803
psicolégicas 1.69

Nota. M: Media; D.E: Desviacion Estandar; t: Prueba de Student

En la tabla 3 se observa que segun la prueba T-Student, antes de
aplicar el programa los empleados presentaron un promedio de la dimension
de exigencias psicologicas de 9.7 (pre test) y posterior al desarrollo del
programa el promedio que alcanzaron aumentd a 9.8 (pos test) esta
discrepancia de acuerdo a la prueba de T de Student (t = -0.252) revela que
no existe evidencia estadistica que comprueba un impacto significativo del

programa en la disminucion de las exigencias psicolégicas en los empleados
(p =0.803).
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Tabla 4: Efectividad de la aplicacién del programa de resiliencia en la

dimension de trabajo activo y desarrollo de habilidades en empleadosde una

empresa del rubro agroindustrial.

Pre test Pos test

Dimensién T P
M D.E M D.E
Trabajo activoy
3.150 > t()
desarrollo de 6.06 23 7.6 1.7 169 0.003

habilidades

Nota. M: Media; D.E: Desviacion Estandar; t: Prueba de Student

En la tabla 4 se observa que segun la prueba T-Student, antes de
aplicar el programa los empleados presentaron un promedio en la dimension
de trabajo activo y desarrollo de habilidades de 6.06 (pre test) y posterior al
desarrollo del programa el promedio que alcanzaron aumenté a 7.6 (pos test)
esta diferencia de acuerdo a la prueba de T de Student(t = 3.150) revela que
existe evidencia estadistica de un impacto significativo del programa de
resiliencia (p = 0.003) pero se reportd un incremento en el nivel de riesgo de

la dimensién después de la aplicacion del programa.
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Tabla 5: Efectividad de la aplicacién del programa de resiliencia en la

dimension de apoyo social en la empresa y calidad de liderazgo en

empleados de una empresa del rubro agroindustrial.

_ » Pre test Pos test
Dimension T P
M D.E M D.E
Apoyo social
en laempresa 5.050 >
5.086 2.64 2.628 1.40 0.000
y calidad de tc) 1.69
liderazgo

Nota. M: Media; D.E: Desviacion Estandar; t: Prueba de Student

En la tabla 5 se observa que segun la prueba T-Student, antes de
aplicar el programa los empleados presentaron un promedio en la dimensidn
de apoyo social en la empresa y calidad de liderazgo de 5.086 (pre test) y
posterior al desarrollo del programa el promedio que alcanzaron fue de 2.628
(pos test) esta discrepancia de acuerdo a la prueba de T de Student (t =
5.050) comprueba que desde una perspectiva estadistica el programa de
resilienciahatenido un impacto significativo en la mejora del apoyo social en
la empresa y la percepcion de calidad de liderazgo por parte de los

empleados (p = 0.000).
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Tabla 6: Efectividad de la aplicacion del programa de resiliencia en la
dimension de compensaciones en empleados de una empresa del rubro

agroindustrial.

_ » Pre test Pos test
Dimension T P
M D.E M D.E
) 5.23 >
Compensaciones  5.09 2.64 2.63 1.40 169 0.000
(c) 1.

Nota. M: Media; D.E: Desviacion Estandar; t: Prueba de Student

En la tabla 6 se observa que segun la prueba T-Student, antes de
aplicar el programa los empleados presentaron un promedio en la dimension
de compensaciones de 5.09 (pre test) y posterior al desarrollo del programa
el promedio que alcanzaron fue de 2.63 (pos test) esta diferencia de acuerdo
ala prueba de T de Student (t =5.23) comprueba que el programa ha tenido
un impacto altamente significativo en la mejora de las compensaciones
segun la percepcion de los empleados (p = 0.000) evidenciando que el
programa de resiliencia ha sido efectivo en la mejora de la dimensién de
compensaciones y es un aspecto crucial para la satisfaccion laboral y la

reduccion de riesgo psicosocial.
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Tabla 7: Efectividad de la aplicacion del programa de resiliencia en la

dimension de doble presencia en empleados de una empresa del rubro

agroindustrial.

_ B Pre test Pos test
Dimensién T P
M D.E M D.E
Doble 4.824 >t
] 3.57 1.73 2.20 1.13 0.000
presencia 1.69

Nota. M: Media; D.E: Desviacion Estandar; t: Prueba de Student

En la tabla 7 se observa que segun la prueba T-Student, antes de
aplicar el programa los empleados presentaron un promedio en la dimension
de doble presencia de 3.57 (pre test) y posterior al desarrollo del programa
el promedio que alcanzaron fue de 2.20 (pos test) esta diferencia de acuerdo
alapruebade T de Student(t = 4.824) comprueba que el programa hatenido
un impacto altamente significativo en la reduccion de la doble presencia
percibida por los empleados (p = 0.000) evidenciando que el programa de
resiliencia ha sido efectivo en la mejora de la dimensién y es importante su
ejecucion para lograr el equilibrio entre el ambito laboral y personal de los

empleados.
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V. DISCUSION:

La presente investigacion tuvo como objetivo general determinar el
efecto de la aplicacién de un programa de resiliencia en la prevencion de
riesgo psicosocial en empleados de una empresa del rubro agroindustrial de
Trujillo. De acuerdo con los hallazgos obtenidos, se pudo concluir que la
aplicacion del programa de resiliencia ha generado un impacto de manera
global altamente significativo (t = 2.86) puesto que es efectivo en la
prevencion de riesgo psicosocial en empleados, esto confirma la hipotesis
formulada en la investigacion.

Este resultado defiende a la teoria, puesto que los autores manifiestan que
la existencia de una situacion adversa que ocasiona pérdida, riesgo o dafio
puede transformarse y significar el uso de la capacidad de resiliencia, que al
aparecer frenaria los dafios en la personay por el contrario transformaria de
manera positiva constituyendo esto una forma de superar (Wollin y Wollin,
1993).

De igual manera es similar a los hallazgos obtenidos por Arenas y Andrade
(2019)y Lopez et. al (2022) quienes encontraron en sus resultados presencia
de riesgos psicosociales a los que estaban expuestos los trabajadores y
plantearon que es primordial que diferentes demandas académicas,
profesionales y legales atiendan la salud laboral mediante un procedimiento
de intervencion de programas de promocion y/o prevencion que cubran
areas y dimensiones que se encuentran en alto riesgo en las empresas.
En lo que corresponde al primer objetivo especifico, evaluarel nivel de riesgo
psicosocial antes y después de la aplicacion del programa de resiliencia en
el riesgo psicosocial en empleados de una empresa del rubro agroindustrial,
se evidencié que antes de la aplicacion del programa de resilienciael 17.14%
de los empleados presentaban un nivel de riesgo alto, 62.86% evidenci6 un
nivel de riesgo medio y el 20% se ubicO en un nivel de riesgo bajo
posteriormente a la aplicacion del programa se evidencié un 71.43% en un
nivel de riesgo alto y el 28.57% en un nivel de riesgo bajo. Este hallazgo
tiene similitud con los resultados de Sanchez (2019) quien en su
investigacion encontrd que el 69.2% de los trabajadores se encontraban
expuesto a un nivel de riesgo alto afectando el desarrollo laboral, o que

afecta su salud fisica, condicién psicoldgicay social, por ende, sugiere la
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implementacién de programas de intervencion para la atencion del riego
psicosocial.

En relacién al segundo objetivo especifico, demostrar la efectividad del
programa de resiliencia en la dimensién de exigencias psicolégicas en los
empleados de una empresa del rubro agroindustrial, los hallazgos que se
obtuvieron fueron gue no existe evidencia estadistica que comprueba un
impacto significativo del programa en la reduccién de las exigencias
psicolégicas en los empleados (p = 0.803). Este resultado defiende la teoria
en donde Karasek y Theorell (1990) refieren que las personas que presentan
niveles medios o altos en la dimensioén de exigencias psicoldgicas no suelen
sufrir dafios puesto que desarrollan comportamientos con una adecuada
resiliencia que los ayuda a enfrentar dificultades, en este caso en la
investigacion antes y después de la aplicaciéon del programa la mayoria de
los empleados se encuentran en un nivel de riesgo medio por ello no se
evidencia un impacto en esta dimension.

En relacion al tercer objetivo especifico, determinar la efectividad del
programa de resiliencia en la dimension de trabajo activo y desarrollo de
habilidades en los empleados de una empresa del rubro agroindustrial, se
logré comprobar que existe evidencia estadistica de un impacto significativo
del programa de resiliencia (p = 0.003) después de su aplicacién en la
dimension. Este resultado es similar a los hallazgos de Rodriguez (2020) y
Palomo et. al. (2018) quienes encontraron como resultados que la mayoria
de los trabajadores estaban expuestos a la dimension de trabajo activo —
habilidades de desarrollo que es una de las mas critica en sus hallazgos y
por ello sugieren que se planteen trabajos de investigacion en donde se
busquelarelaciéon con otras variables como satisfaccion laboral y resiliencia,
a su vez la ejecucion de programas de prevenciéon o proteccion en la salud
de los trabajadores para la disminucion del riesgo psicosocial y sus
dimensiones.

En el cuarto objetivo especifico, identificar la efectividad del programa de
resiliencia en la dimension de apoyo social en la empresa y calidad de
liderazgo en los empleados de una empresa del rubro agroindustrial, se
obtuvo como resultado que desde una perspectiva estadistica el programa

de resilienciahatenido unimpacto significativo en la mejora del apoyo social
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en la empresa y la percepcion de calidad de liderazgo por parte de los
empleados (p = 0.000). Este resultado es respaldado por la teoria de
Karasek y Theorell (1990) quienes mencionan que la existencia de una
relacion positiva entre las dos primeras dimensiones brinda la oportunidad
de que el empleado logre desarrollarse y genere un ambiente de confianza
con su entomo laboral, a su vez tener un grado de satisfaccion laboral ya
gue se siente en un ambiente en el que recibe apoyo y puede crecer
profesionalmente.

De igual manera es similar a los resultados obtenidos por Palomo et. al.
(2018) quienes manifiestan que las dimensiones de apoyo social en la
empresa - calidad del liderazgo, trabajo activo - posibilidades de desarrollo y
compensaciones son las areas en las que se agmupan los riesgos
psicosociales asociados con el trabajo y reflejan la intervencion de estos
aspectos que los empleados consideran que dafian su satisfaccion laboral,
por ende, proponen que la compafiia debe tener en cuenta los resultados
para desarrollar intervenciones y de igual manera modificar y/o ajustar las
leyes laborales con el fin de lograr mejores condiciones laborales.

En relacion al quinto objetivo especifico, demostrar la efectividad del
programa de resiliencia en la dimensiébn de compensaciones en los
empleados de una empresa del rubro agroindustrial, se obtuvo como
resultado que el programa ha tenido un impacto estadisticamente
significativo en la mejora de las compensaciones segun la percepcion de los
empleados (p = 0.000) evidenciando que esta dimension es un aspecto
crucial para la satisfaccion laboral y la reduccién de riesgo psicosocial. Este
hallazgo es respaldado por las bases tedricas de Gil (2012) quien menciona
gue en algunos estudios los trabajadores prefieren laborar en un ambiente
célido, de confianza y tener buenas relaciones con sus compafieros que
tener un aumento salarial, ya que de cierta forma al sentirse tranquilos
laborando estan siendo recompensados y recibiendo un valor por su trabajo,
puesto que después de la aplicacion del programa existieron cambios
notorios en el clima laboral de los empleados.

Finalmente, en relacion al sexto objetivo especifico, probar la efectividad del
programa de resiliencia en la dimension de doble presencia en los

empleados de una empresa del rubro agroindustrial, se obtuvo como
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resultado que el programa ha tenido un impacto estadisticamente
significativo en la reduccion de la doble presencia percibida por los
empleados (p = 0.000). Este hallazgo es respaldado por el modelo de Wolin
y Wolin (1993) quienes manifiestan que la resiliencia es la capacidad de
tener la fuerza para soportar la adversidad, soportar el sufrimiento y
encontrar soluciones utilizando los propios recursos y estrategias para
afrontar las situaciones dificiles, por ello el programa de resiliencia ha sido
efectivo en la mejora de la dimensién y su ejecucion ha logrado que los
empleados descubran nuevas formas de poder atender las necesidades
mediante el equilibrio entre el trabajo y su vida personal.

De acuerdo con los hallazgos de la investigacién, es importante mencionar
gue los datos son de gran relevancia para los expertos de la salud mental,
puesto que se aportan conocimientos nuevos de la probleméatica y la

efectividad de la intervencion desde la capacidad de resiliencia.
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VI. CONCLUSIONES:

1.

Los resultados obtenidos segun la prueba T-Student evidencian que el
programa de resiliencia es efectivo en la prevencion de los riesgos
psicosociales, puesto que ha generado un impacto de manera global
altamente significativo en la disminucién de riesgos psicosociales
presentes en los empleados (p =0.007).

Los hallazgos evidencian que el riesgo psicosocial antes de la aplicacion
del programa de resiliencia, el 17.1% presentaba un nivel de riesgo alto,
el 62.08% un nivel de riesgo medioy un 20%de los empleados se situaron
en un nivel de riesgo bajo, sin embargo, después de la aplicacion los
riesgos psicosociales se redujeron en funciéon que el 71.4% presento un
nivel de riesgo medio y el 28.5% restante un nivel de riesgo bajo.

El programa de resiliencia segun la evidencia estadistica comprueba que
no ha generado un impacto significativo en la atencion de las exigencias
psicolégicas en los empleados (p =0.803).

El programa de resiliencia segun la evidencia estadistica genera un
impacto significativo en atencién de la dimensién de trabajo activo y
habilidades de desarrollo (p =0.003).

El programa de resiliencia desde una perspectiva estadistica tiene un
impacto significativo en la mejora del apoyo social en la empresa y la
percepcion de calidad de liderazgo porparte de los empleados (p = 0.000).
Se comprueba que el programa de resiliencia genera un impacto
altamente significativo en la mejora de las compensaciones segun la

percepcion de los empleados (p =0.000).
El programa de resiliencia tiene un impacto altamente significativo en la

reduccion de la doble presencia percibida por los empleados (p = 0.000).
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VIl. RECOMENDACIONES:
Al culminar con la investigacion, se recomienda:

1. A lasinstituciones gubemamentales que son las encargadas de atender
el riesgo psicosocial en las empresas, realizar el seguimientoy capacitar
al area de Seguridad y Salud Ocupacional en el trabajo para generar
programas de intervencion en la salud ocupacional con el fin de
promover el bienestar integral de los empleados.

2. Realizar la aplicacién del instrumento (Suseso Istas 21) dentro de 3
meses para corroborar que los resultados de la investigacion perduren
en el tiempo.

3. Ejecutar el programa de resiliencia en otras poblaciones con realidades
probleméticas similares y de esta manera contrastar la eficacia frente a
la atencidn de riesgo psicosocial.

4. A lapoblacién cientifica generar mayor conocimiento de ambas variables
con la finalidad de tener variedad de instrumentos ya validados que se
puedan aplicaren diferentes realidades.

5. El programa de resiliencia no se debe utilizar con otras poblaciones sin
antes comprobar su efectividad, ya que esta investigacion demuestra la
atencion satisfactoria en poblaciones del area agroindustrial con
personal que presenta ciertos riesgos psicosociales por la misma
realidad expuesta.

6. A futuros colegas se recomienda realizar mas investigaciones y abordar
aun mas ambas variables en conjunto puesto que existe escasa
informacién sobre la efectividad de programas en la intervencion.

7. A la empresa debe promover e informar a los empleados sobre los
riesgos psicosociales con el fin de ser identificados a tiempo para ser

atendidos y disminuir la presencia de los mismos.
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Anexo N°01: Matriz de Consistencia

Titulo: Programa de resiliencia en la prevencion de Riesgo Psicosocial en empleados de unaempresa delrubro
agroindustrial de Trujillo

Problema Objetivos Hipdtesis Variables Dimensiones Indicadores Metodologia
Hipotesis Variable 1: | Técnica respiracion enfocada Tipo de
alterna:  Existe en el corazon. investigacion:
efecto en la Técnica “Centrar, Sostenery .

L . - Aplicada.
aplicacion de un Expandir’.
programa de Programa de Técnica pausay pregunta al Nivel de
resiliencia en la resiliencia | corazon. investigacion:
Objetivo general: prevenciéon de Técnica de comunicacion en
Determinar el efecto de la| riesgo coherencia. No aplica - Experiment
;Cuél esla | @plicacion de un programa| psicosocial en Técnica balance interior. al.
efectividad S(reeve;?:iséléenmge er:iesglg trabajadores de Técnica. mapa del 5 Disefio:
de un psicosocial en empleados una empresa del agotamiento a la renovacion.
programa de | de una empresa del rubro rubro Técnica para drenar y - Pre
resiliencia en | agroindustrial de Trujillo. agroindustrial de renovar energia. experiment
la prevencion Trujillo. Técnicas de motivacion en el al.
de riesgo o trabajo.
psicosocial Hipotesis nula: Ejercicios y entrenamiento en Tecnicas e
en No existe efecto el autocontrol emocional. |nstrument9§
trabajadores en la aplicacion Estrategias de afrontamiento de recolgccmn
de datos:
de una de un programa al estrés.
empresa del Objetivos especificos: de resiliencia en Variable 2: E. cuantitativas. E. | Técnica;
rubro Evaluar el nivel de riesgo | |a prevencién de _ _ S cognitivas.
agroindustrial | psicosocial  antes y | riesgo Exigencias psicologicas E. sensoriales. E. - Programa
de Trujillo? después de la aplicacion | psicosocial en emocionales. E. de de
del programa de resiliencia | trabajadores de esconder resiliencia
emociones de 12
en el riesgo psicosocial en| yna empresa del Inf luencia. Control sesiones.
empleados de una| rubro sobre el tiempo de - Encuesta.
empresa del rubro Riesgo Trabajo activo ydesarrollo de | trabajo.
agroindustrial de Trujillo. psicosocial habilidades Posibilidades de Instrumento:

desarrollo en el




Demostrar la efectividad
del programa de resiliencia
en la dimension de
exigencias psicolédgicas en
los empleados de wuna
empresa del rubro
agroindustrial de Trujillo.

Determinar la efectividad
del programa de resiliencia
en la dimension de trabajo
activo y desarrollo de

habilidades en los
empleados de una
empresa del rubro

agroindustrial de Trujillo.

Identificar la efectividad del
programa de resiliencia en
la dimension de apoyo
social en la empresa y
calidad de liderazgo en los
empleados de una
empresa del rubro
agroindustrial de Trujillo.

Demostrar la efectividad
del programa de resiliencia
en la dimension de
compensaciones en los
empleados de una
empresa del rubro
agroindustrial de Trujillo.

Probar la efectividad del
programa de resiliencia en
la dimensibn de doble
presencia en los

agroindustrial de
Trujillo.

trabajo. Sentido del
trabajo.

Integracién en la
empresa

Apoyo social en la empresa y
calidad de liderazgo

Claridad del rol.
Conflicto del rol.
Calidad de
liderazgo.

Calidad de la
relacion con los
superiores. Calidad
de la relacion con
compafieros de
trabajo.

Compensaciones

Estima.
Inseguridad
respecto del
contrato de trabajo.
Inseguridad
respecto de las
caracteristicas del
trabajo.

Doble presencia

Preocupaciones
por tareas
domésticas.

- Cuestionari
0 Suseso —
Istas 21
(Chirinos,
2022).

Poblacioén:

Determinada
por los 35
trabajadores de
una  empresa
del rubro
agroindustrial
de Trujillo segun
los criterios de
inclusion y
exclusion.




empleados de una
empresa del rubro
agroindustrial de Truijillo.




Anexo N° 02: Operacionalizacién de Variables

VARIABLES

DEFINICION
CONCEPTUAL

DEFINICION
OPERACIONAL

DIMENSIONES

INDICADORES

Doble presencia

Preocupaciones por tareas
domeésticas.

PROGRAMA DE RESILIENCIA
(Variable independiente)

Es un programa que
tiene como finalidad
promover un efecto
de cambio y
prevencion,
mediante técnicas
de caracter
psicolégico para
manejar los riesgos
psicosociales en los
colaboradores.

El programa de
prevencion se
ejecuté usando
técnicas y
estrategias que se
fundamentan en el
trabajo para
desarrollar la
capacidad de
resiliencia en
situaciones de estrés
y de riesgo, estuvo
conformado por 12
sesiones las cuales
tuvieron una
duracién de 45
minutos se
realizaron 3veces
por semana.

Técnica respiracion enfocada en el

corazon.

Técnica “Centrar, Sostenery Expandir”.
Técnica pausay pregunta al corazén.
Técnica de comunicacion en

coherencia.

Técnica coherencia rapida.
Técnica balance interior.

Técnica mapa del agotamiento ala

renovacion.

Técnica para drenar y renovar energia.
Técnicas de motivacion en el trabajo.

Técnicas de control.

Ejercicios y entrenamiento en el

autocontrol emocional.

Estrategias de afrontamiento al estrés.
Técnicas de motivacién en el trabajo.

No aplica

RIESGO
PSICOSOCIAL
(Variable dependiente)

Interacciones de los
empleados con el
ambiente de trabajo,
las habilidades, las
necesidades, la
cultura y el entorno
personal externo al
empleado. Inf luye en
la salud, el

Se asumen las
puntuaciones del
Cuestionario Suseso
— Istas 21 version
corta con 20
preguntas en una
escala de tipo Likert
conniveles de riesgo

Exigencias psicoldgicas

E. cuantitativas. E.
cognitivas. E. sensoriales.
E. emocionales. E. de
esconder emociones

Trabajo activo y desarrollo de

habilidades

Inf luencia. Control sobre el
tiempo de trabajo.
Posibilidades de desarrollo
en el trabajo. Sentido del
trabajo.

Integraciéon en la empresa.

ESCALA
ITEMS DE
MEDICION
19; 20
No Nominal
aplica
1, 2; 3;
4.5
6: 7 8 Ordinal
9; 10




desempefio y la bajo, riesgo medio y Claridad del rol. Conflicto

satisfaccion laboral riesgo alto. _ _ del rol. Calidad de
de los empleados en Apoyo socialen .Ia empresa y calidad de Iidera}zgo. Calidad de la 11; 12;
funcion del liderazgo relaciéon con los 13; 14,
. superiores. Calidad de la 15
reconom@entp y la relacion con comparieros
experiencia de trabajo.
(Organizacién Estima. Inseguridad
Internacional del respecto del contrato de 16; 17;
Trabajo,1986). Compensaciones trabajo. Inseguridad 18

respecto de las
caracteristicas del trabajo.




Anexo N° 3: Instrumento de recoleccion de datos: Cuestionario de Riesgo

Psicosocial
La Solo
. : R . mayoria | Algunas | unas
Exigencias Psicol6gicas Siempre de Veces pocas Nunca
veces veces
1 | ¢Puede hacer su trabajo con tranquilidad y
tenerlo al dia?
2 | En su trabajo ¢Tiene usted que tomar
decisiones dificiles?
3 | Engeneral ¢Considera usted que su trabajo
le provoca desgaste emocional?
4 | En su trabajo ¢ Tiene usted que guardar sus
emocionesy no expresarlas?
5 | ¢Sutrabajo requiere atencion constante?
Trabajo activo y desarrollo de habilidades
6 | ¢Tiene influencia sobre la cantidad de
trabajo que se le asigna?
7 | ¢Puede dejar su trabajo un momento para
conversar con un companero (a)?
8 | Su trabajo ¢Permite que aprenda cosas
nuevas?
9 |¢Las tareas que hace le parecen
importantes?
10 | ¢Siente que su empresa o institucion tiene
gran importancia para usted?
Apoyo social en la empresa y calidad de
liderazgo
11 | ;Sabe exactamente que tareas son de su
responsabilidad?
12 | ¢ Tiene que hacer tareas que usted cree que
deberian hacerse de otra manera?
13 | ¢recibe ayuda y apoyo de su jefe (a) o
superior (a) inmediato?
14 | ¢Entre compafieros (as) se ayudan en el
trabajo?
15 | ¢Sus jefes inmediatos resuelven bien los
conflictos?
Compensaciones
16 | ¢ Esta preocupado por si lo despiden ono le
renuevan el contrato?
17 | ¢Esta preocupado (a) por si le cambian las
tareas contra su voluntad?
18 | ¢Mis superiores me dan el reconocimiento
gue merezco?

Doble Presencia




19

¢ Hay situaciones en las que deberia estar en
el trabajo y en casa a la vez?

20

¢Cuando esta en el trabajo piensa en las
exigencias domeésticas y familiares?




Anexo N° 4: Modelo de Consentimiento Informado
CONSENTIMIENTO INFORMADO

Mediante la presente le invito a participar de la investigacion “Programa de
resiliencia en la prevencion de Riesgo Psicosocial en empleados de una empresa
del rubro agroindustrial de Trujillo” cuyo objetivo general es: Determinar el efecto
de la aplicacién de un programa de resiliencia en la prevencién de riesgo
psicosocial en empleados de una empresa del rubro agroindustrial de Truijillo. La
presente investigacion esta siendo desarrollada por: Cumplido Angeles Joselin
Beatriz, maestrista del programa de posgrado en Maestria en Intervencion

Psicolégica de la Universidad Cesar Vallejo.

Si usted decide participar en la investigacion la informacién que se recoja sera
confidencial y no se usaran para ningun otro propésito fuera de los de esta
investigaciéon, las respuestas al cuestionario seran codificadas usando un
numero de identificaciéony, porlo tanto, serdn anonimas,se realizara lo siguiente:
1. Se realizard una encuesta donde se recogeran datos personales y algunas
preguntas sobre la investigacion titulada: “Programa de resiliencia en la
prevencién de Riesgo Psicosocial en empleados de una empresa del rubro
agroindustrial de Truijillo”.

2. Esta encuestatendra un tiempo aproximado de 20 minutosy se realizara de
manera online mediante Google Forms.

3. Posteriormente se ejecutara el programa de resilienciaque consta de 10
sesiones, en las que se trabajaran diferentes técnicas y herramientas.

Si tiene preguntas sobre la investigacién puede contactar con el Investigadora
Cumplido Angeles Joselin Beatriz a través del email psico.cumplido@gmail.com

Después de haber leido los propdsitos de la investigacion autorizo participar en

la investigacién antes mencionada.

Nombre y apellidos:

Fechay hora:



mailto:psico.cumplido@gmail.com

Anexo N° 5: Matriz de Evaluacion por Juicio de Expertos

CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENDO DEL INSTRUMENTO QUE
MIDE RIESGO PSICOSOCIAL

DIMENSMES Pertinencia® |Relevancia? | Claridad™

exigencias pecoldgicas =i Mo i e i L]

4 Pussde hacer su rabago o b » e
ArarndaguilEdsd v benerks al diaT
Er ai brabaje, jEeree usbed qgue bornsr
decisiones dilTciles?
En general, J oonsidera usied ques S
3 | rrabajo e parociuces o e s e x »
emocionals
En su rabajo, g s usbed gus
4 | guardar Sas SMmocicnes y no > »
s pren rlas?
A SuU rabajs requssns abercidn
1S Eanie 7

trabajo activo y desarnollo de

nabilidades

A There mfiluenca sobwre 8 carbidac] e
Trabago gue S e assgra?
A Puesde dejar S rabajo wn moemeeriio
EBArA SO S TSR T SO UM SO oS T
A Su rabajs permilse ques apransda
COSAS NewES T
L& CAareas qies Paste, | e paere s
TP orLariles 7
A Shen e ques S S mpreEss O sl bucidn
10 | tere una gran mportancia gara
=

apoyo social an la ermpresa

L Sabe axaclasrsarilE guE areas son de
T e T T Ea F e

A There gue hacesr Caress g us b=

1Z | coree gue debariamn hacerss de obra o e
FTEAreTaT

i Rache ayuda Yy apoys de sa
medimis o el sls supermar?

Erire compafienos § oompafieras, S
Ay idan en el irabhsje™

Sus jefes nmediabhos, J resaieheen Bien
o s conliclosT

EOTHEE NS S i Ones
& EstA preacupadaoda por Si b despiden
o M ke renuesyan el conbrala?
& Estd preacupadada por si B cambsan
de areas canira su wolumtad?
bl s uperiares mea dan el
M OO G TS O e mErEzoo

doble pressncia

Cuando esld en & mabajo, /piensa an
15 |kas exigencias domaslicas

Tasrmili ares 7

£ Hay sluacesrses an las gue deberia
eatar en &l rabags v &n la casa a la

20 |werT (para cuidar wn hijo enlenmd., o x ) )
Aaccidenis de alqon faemdiaer, peor el
caiidades de abusebos, elc )

k]

k]
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L
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by
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i
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17
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TP ertinencia: El iterm cormesgonde al corncensts ledrico Tarmmulado.
TRelevarnciac El ibsm es apropiaco pars represaniar al sormpomnente o dirmensain

especilica el oonsiruscio
M haridad: S eniands gin diicofisd ahpurca @ anuncisdo dael Pleem, as Comciss,

ExFcio y diressio

Obseryaciones (precisar si hay suficiencia):

Dpinidn de aplicabilidad: Suliciencia

Apliicabile [ <] Aplicable despuds de corregir [ ] Ho aplicabibe [ ]
Diatos del jusz validador

dApeliidos ¥y nomibees: Moremns Faori Al

DMI: F21253766

Especialidad del validadar: bg en Ceslion Jde oo Sorvickos e 1o Saled

Fecha: 25/05/2022

Firrma del Experts Informants



CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENDO DEL INSTRUMENTO QUE
MIDE RIESGO PSICOSOCIAL

DIMENSPFDHES Pertinencia® |Relevancia® | Claridad®
exigencias pesicaldgicas i Mo Bi LY Si| Mo
1 & Puede hacer su iralago com e e e
Tranguikdad vy Eenerks al dia?
= En 5-u brabajo, {:I:FEI‘IE usbed que bormar % = =
decisicnas dificiles?
En general, ; considera usied qQue S
3 | trabaps |a pedduces eSS e e = =
Emocional?
Er 54 rabaje, srese usbad gue
4 | guandasr Sus emociones y no = = e
Expresarias?
5 i Su rabajs requesne abEncion % » »
oS Larie?
tralbajo activo y desannollo de
i L[] i [ -] =i B
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e | F 9 P=
B SOSAS MeeYasT * * *
Las Careas quee haoe, e paerecen
e Emportantes? * * *
£ Sienbe e SU ampresa o sl o dn
10 | tiemne wna gran importancia para = = =
sbed] 7
Aapoy o Social an la ermpresa =1 [ [=1 =i ([ =1 [ [=]
Sabes &xmclaarree el gud Eress son e
11| & b 0 o
Sl e Spor Salkhibdad T
£ There que haocer [Areas quse usbed
1Z | coree apues dhsb=ariam hacerss de abfa = = X
ETER TS T
& Recibe ayuda v apoyo de 50
= Ermesdi S o el Sl Suefesraary }i > x>
14 | Efre ocompafiernos ¥ oompafieras, s o a3 3
Aayudan en &l rabhsjoe?
[us jefes nmediaioes,  resuelven Bien
o Bos cornliactoes? * * *
T e 1 e e S Si Mo =i Mo S B
16 & Esbd preccupsdoda por s b desnicen x = *
o M ke reueytan el conbra o7
T 4 Eard preccupsdoda por sl B cambean x * "
de EAreas canira sua walunad?
1B ol '=|..|'.u_:-ru_:rl=5 me dan el x = *
M SO O T T IO ks e Een
doble preasncia =i Mo =i M =i M
CudAmndo esld an e rabajo, /piensa en
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Anexo N° 7: Validez y Confiabilidad de instrumento

Tabla 8: Validez del Cuestionario Suseso — Istas 21

N° Grado Académico Validadores Resultado
1 Magister Tamayo Ramon, Joseph Antonio  Aplicable
2 Magister Moreno Yauri, Arlie Aplicable
3 Magister Francisco Salinas, Alan Maninho  Aplicable

Realizado por: Chirinos (2022)

Tabla 9: Confiabilidad del Cuestionario Suseso — Istas 21

Estadisticas de fiabilidad

Alfa de Cronbach N° de elementos Magnitud

,788 20 Alta

Realizado por: Chirinos (2022)

Tabla 10: Confiabilidad del Cuestionario Suseso — Istas 21

Estadisticas de fiabilidad

Alfa de Cronbach N° de elementos Magnitud

,94 20 Muy alta

Elaboracion propia



Anexo N° 8: Autorizaciones

Documento de autorizacién para la aplicacion del instrumento

"Afo de la Unidad, la Paz y el Desarrollo”

SOLICITO: AUTORIZACION PARA APLICAR INSTRUMENTOS PARA
DESARROLLO DE TESIS

Sefior:
Johnny Elvis Nina Ari
Gerente General de Agro Frutos de Sol S.A.C.

Reciba un cordial saludo;

Yo, Joselin Beatriz Cumplido Angeles, estudiante del programa DE
MAESTRIA EN INTERVENCION PSICOLOGICA, de la Escuela de Posgrado de
la Universidad César Vallejo, me presento y dirijo a usted para saludarlo
cordialmente y al mismo tiempo solicitar la autorizacion para aplicar los
instrumentos necesarios para el desarrollo de tesis denominada “PROGRAMA
DE RESILIENCIA EN LA PREVENCION DE RIESGO PSICOSOCIAL EN
EMPLEADOS DE UNA EMPRESA DEL RUBRO AGROINDUSTRIAL DE
TRUJILLO”, en la compafiia que usted dirige.

El objetivo principal de estéa investigacion es determinar el efecto de la aplicacion
de un programa de resiliencia en la prevencion de riesgo psicosocial en

empleados de una empresa del rubro agroindustrial.

En tal sentido, solicitd su aprobacion y autorizaciéon para ejecucion de la
investigacion, asi mismo me comprometo a cumplir con las buenas practicas de
investigacién asegurandome que la metodologia de recoleccion de datos no
represente riesgo alguno, los datos que se otorguen son con fines netamente
cientificos salvaguardando la integridad, privacidad y anonimato de los

participantes.

Atentamente,

%&ﬂetn
Josel ~ ng

PSICOLOGA
CPsP.aTIi3



Constanciade Autorizacion para Desarrollo de la Investigacion

"Afo de la Unidad, la Paz y el Desarrollo”

Lic. Joselin Beatriz Cumplido Angeles

Psicologa
ASUNTO: SE BRINDA AUTORIZACION PARA DESARROLLO DE TESIS

Es grato dirigirme a usted para saludarla y de igual manera responder
favorablemente a su solicitud, brindando la autorizacion para el desarrollo de su
investigacién: Programa de Resiliencia en la prevencién de riesgo
psicosocial en empleados de una empresa del rubro agroindustrial, con el
fin de aportar al desarrollo integral de los empleados que decidan participar.

De igual manera, le reitero la necesidad de mantener la confidencialidad de la
compafiia, los datos personales de los empleados y a su vez utilizar los
resultados solo con fines académicos.

Sin méas que decir, agradezco su interés por contribuir con la empresa y el
bienestar psicoldgico de los empleados.

Atentamente,

A
Johnny Elvis Nina Ari

Gerente General de Agro Frutos de Sol S.A.C.



Constanciade Autorizacién para publicar la identidad de la Empresa

AUTORIZACION DE LA EMPRESA PARA PUBLICAR SU IDENTIDAD EN
LOS RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

Datos Generales:

Nombre de la empresa: RUC: 20606855096
AGRO FRUTOS DEL SOL S.A.C

Nombres y Apellidos: Nina Ari Johnny Elvis — Gerente General
Consentimiento:

De conformidad con lo establecido en el articulo 7°, literal “f" del Cédigo de
Etica en Investigacién de la Universidad César Vallejo (*), AUTORIZO publicar
LA IDENTIDAD DE LA ORGANIZACION, en la cual se lleva a cabo la
investigacion:

Nombre de la Investigacion:

Programa de resiliencia en la prevencién de riesgo psicosocial en empleados de
una empresa del rubro agroindustrial de Truijillo.

Nombre del Programa Académico: Maestria en Intervencion Psicolégica
Autora: Cumplido Angeles Joselin Beatriz

Soy consciente que la investigacién sera alojada en el Repositorio Institucional
de la UCV, la misma que sera de acceso abierto para los usuarios y podra ser
referenciada en futuras investigaciones, dejando en claro que los derechos de
propiedad intelectual corresponden exclusivamente al autor (a) del estudio.

Trujillo, 20 de noviembre del 2023

.u-/’
nny Elvis Nina Ari

Gerente General de Agro Frutos de Sol
S.A.C.

(*) Codigo de Etica en Inveeﬂgadén de la Univefs&dadCésarVallejo—Amwlor II‘leraI'me dlfundkopublle-rlos
resultados de un trabajo de ] -dehlnsﬁtuclén
dondtullcvénc.boolostudo ;alvo el caso en gue hs ite ctot
izacid la identidad di :;z.'.;u

eomoonloslnfonnnomb.nou“ 4 incluir la d i i6n de la organizacién, pero si serd necesario
describir sus caracteristicas.




Anexo N° 10:

Tabla 11: Niveles de las dimensiones de riesgo psicosocial antes y después de
la aplicacion del programa de resiliencia en empleados de una empresa del rubro

agroindustrial de Trujillo

Antes Después
Dimensiones Niveles Fi % Fi %
Riesgo alto 9 25.71% 4 11.43%
Exigencias Riesgo medio 15  42.86% 24 68.57%
psicolégicas Riesgo bajo 11 31.43% 7 20.00%
Total 35 100.00% 35 100.00%
_ _ Riesgo alto 6 17.14% 10 28.57%
Trabajo activoy  piogoo medio 14 40.00% 22 62.86%
desarrollo de Riesgo bajo 15 4286% 3 8.57%
habilidades
Total 35 100.00% 35 100.00%
Apoyo social en Riesgo alto 6 17.14% 0 0.00%
la empresa y Riesgo medio 19  54.29% 7 20.00%
calidad de Riesgo bajo 10 28.57% 28 80.00%
liderazgo Total 35 100.00% 35 100.00%
Riesgo alto 13 37.14% 0 0.00%
Compensaciones Riesgo medio 15 42.86% 19 54.29%
Riesgo bajo 7 20.00% 16 45.71%
Total 35 100.00% 35 100.00%
Riesgo alto 18 51.43% 6 17.14%
Doble presencia Riesgo medio 15  42.86% 20 57.14%
Riesgo bajo 2 5.71% 9 25.71%
Total 35 100.00% 35 100.00%

En la tabla 11 se muestra que antes de la aplicacion del programa de
resiliencia los empleados presentaban un nivel de riesgo alto (51.43%) en la
dimensién de apoyo social y calidad de liderazgo y un nivel de riesgo bajo
(42.86%) en la dimension de trabajo activo y desarrollo de habilidades. Por otro
lado, segun la valoracién de los riesgos psicosociales después de la aplicacion
del programa se aprecia que el apoyo social en laempresa y calidad de liderazgo
es la dimension con mayor prevalencia de riesgo bajo (80.00%), seguido por

compensaciones (45.71%).



Tabla 12: Prueba de normalidad de los riesgos psicosociales antes y después
de la aplicacién del programa de resiliencia en empleados de una empresa del

rubro agroindustrial de Trujillo.

Pre Test
Variable / Dimension S-w P
Riesgos psicosociales 974 566
Exigencias psicolégicas 934 .048
Trabajo activo y desarrollo de habilidades 959 211
Apoyo social en la empresa y calidad de liderazgo 941 .059
Compensaciones 939 .053
Doble presencia .938 .048

Pos Test
Variable / Dimension S-w P
Riesgos psicosociales 153 127
Exigencias psicoldgicas 164 119
Trabajo activo y desarrollo de habilidades 141 199
Apoyo social en la empresa y calidad de liderazgo 172 051
Compensaciones 148 .054
Doble presencia 227 .051

Nota. S-W: Shapiro Wilk

De acuerdo con la tabla 11 se muestra el analisis de normalidad realizado
mediante la prueba de Shapiro-Wilk cuyos resultados demuestran en las
dimensionesy en la escalatotal de riesgo psicosocial que los puntajes obtenidos

en el instrumento siguen una distribucion normal (p>0.05).



Tabla 13: Normas de calificacion del instrumento por dimensiones: Cuestionario

Suseso — Istas 21.

_ EP TADH ASE C DP
Nivel

PD PD PD PD PD

Bajo 0-8 0-5 0-3 0-2 0-1

Medio 9-11 6-8 4-6 3-5 2-3

Alto 12-20 9-20 7-20 6-12 4-8

Nota. EP: Exigencias psicolégicas; TADH: Trabajo activo y desarrollo de habilidades; ASE: Apoyo social en
la empresa y calidad de liderazgo; C: Compensaciones; DP: Doble presencia



Anexo N° 11: Programa de Resiliencia

I. DATOS GENERALES:
e Denominacién: “Soy resiliente”
e Institucion: Empresadel rubro Agroindustrial
e Beneficiarios: Empleados
e Nro de participantes: 35
e Fechasy horario:
1. 30/10/2023 — 4:30 pm
.01/11/2023 - 4:30 pm
. 02/11/2023 — 4:30 pm
. 06/11/2023 — 4:30 pm
. 08/11/2023 — 4:30 pm
.10/11/2023 — 4:30 pm
. 13/11/2023- 4:30 pm
. 15/11/2023—- 4:30 pm
. 17/11/2023- 4:30 pm
20/11/2023- 4:30 pm

© 00 N O 00 b~ W DN

[
©

e Responsable del programa: Lic. Joselin Beatriz Cumplido Angeles
Il. FUNDAMENTACION:
En la actualidad el rubro agroindustrial esta pasando por una situacion
complicada ya que por el alza de los precios muchas empresas se han visto
afectadas al grado de tener que optimizar sus procesos y al realizar ello se han
tomado medidas para reducir costos, y han empezado a realizar los despidos de

personal de forma masiva.

Esa situacion esta generando en los colaboradores que experimenten algunos
riesgos psicosociales tales como el estrés laboral, inseguridad contractual al no
saberqué es lo que va a pasar, bumouty el conflicto familia — trabajo, es por ello
gue se plantea realizar un programa de resiliencia para prevenir que los niveles
de riesgo psicosocial aumenten mediante técnicas y estrategias que ayuden a

desarrollar la capacidad de resiliencia.



. OBJETIVOS:

Objetivo general:

Desarrollar la capacidad de resiliencia como habilidad de afrontamiento a

situaciones dificiles en los empleados.

Objetivos especificos:

1.

Lograr que los empleados interioricen la técnica de respiracion enfocada
en el corazon para construir y desarrollar resiliencia.

Promover el uso de la técnica pausa y pregunta al corazén desde un
estado de coherencia que ayudara a reducir los niveles de estres.
Desarrollar la capacidad de la comunicacion efectiva con el fin de
comprender la importancia en la prevenciéon de conflictos en situaciones
dificiles.

Lograr que los empleados interioricen las estrategias de afrontamiento
frente a situaciones que les generen estrés.

Facilitar a los empleados técnicas de motivacion que ayuden a generar
un buen ambiente laboral.

Lograr que los empleados acumulen energia y recarguen su sistema
emocional para construir una nueva linea basal de resiliencia.

Crear un estado de fluidez en los empleados mediante estrategias para
saber actuar ante las situacionesdificiles equilibrando el balance interior.
Lograr que los empleados identifiguen donde gastan energia emocional
y como es que afecta al desempeiio laboral.

Lograr que los empleados aprendan y apliquen las habilidades de
manejo de energia con la finalidad de incrementar la capacidad de

resiliencia.

10. Aumentar la satisfaccion personal consiguiendo un equilibrio y control en

las emociones.



V.

ACTIVIDADES:

SESION Y

DENOMINACION OBJETIVO TECNICAS HERRAMIENTA| TIEMPO
Lograr que los Psicoeducacion.
Sesion 1: empleados Técnica de
“Respirandocon | interioricen latécnica |  respiracion Lluvias de
actitud” de respiraciéon enfocadaen el ideas.
enfocada en el corazon. 45 min.
corazén para
construir y
desarrollar
resiliencia.
Promover el uso de
Sesion 2:“Corazén | latécnicapausay | Técnica pausay Hoja de
contento” pregunta al corazén pregunta al trabajo pausa
desde un estado de corazon. y pregunta al | 45 min.
coherencia que corazon.
ayudara a reducirlos (Anexo 1)
niveles de estrés.
Desarrollar la
Sesion 3: “‘Me capacidad de la Técnica de
comunico de forma comunicaciéon comunicacion Hoja de
efectiva en efectiva con el finde | en coherencia. | autorregistro.
tiempos dificiles” comprender la (Anexo 2) 45 min.
importancia en la
prevencion de
conflictos en
situaciones dificiles.
Lograr que los
Sesion 4: empleados Estrategias de Lista de las
“Aprendiendo a interioricen las afrontamientoal | estrategias de 45 min.

relajarme”

estrategias de

afrontamiento frente

estrés.

afrontamiento.
(Anexo 3)




a situaciones que les

generen estrés.

Hoja de

autorregistro.

Sesion 5: Facilitar a los Hoja de
“Renovando mi empleados técnicas Técnicas de trabajo.
motivacion” de motivaciéon que motivacion. (Anexo 4)
ayuden agenerarun 45 min.
buen ambiente Listade
laboral. cotejo.
Hojas de
Lograr que los Técnica ejercicio de
Sesion 6: “‘Me empleados acumulen “Centrar, situaciones
reconciliocon mis | energiay recarguen Sostenery quedrenany
emociones” su sistema Expandir”. renovadoras | 45 min.
emocional para de energia.
construir una nueva (Anexo 5)
linea basal de
resiliencia.
Crear un estado de
fluidez en los
Sesion 7: “Mi empleados mediante | Técnicabalance Hoja de
equilibrio estrategias para interior. autorregistro. 45 m
emocional” saber actuar ante las (Anexo 2) m
situaciones dificiles
equilibrando el
balance interior.
Gréafica de los
4 aspectos de
la resiliencia.
Lograr que los Técnica mapa (Anexo 6) 45 min.
empleados del agotamiento
Sesion 8: identifiguen donde | alarenovacion. Hoja de
“‘Renacer” gastan energia trabajo mapa




emocional y como es
gue afecta al

desempefio laboral.

del
agotamiento a

la renovacion.
(Anexo 7)

Lograr que los

Técnica para

Hoja de

sentimientosy
emociones.
(Anexo 10)

Listade

cotejo.

Sesion 9: empleados aprendan drenary trabajo para
“Sellando fugas de y apliquen las renovar sellar las fugas
energia” habilidades de energia. de energia. _
45 min.
manejo de energia (Anexo 8)
con la finalidad de
incrementar la
capacidad de
resiliencia.
Hoja de
Ejercicios y trabajo para
Sesion 10: Aumentar la entrenamiento construir
“‘Recargando mi | satisfaccion personal en el resiliencia.
sistema consiguiendo un autocontrol (Anexo 9)
emocional” equilibrioy control en emocional.
las emociones. Diario de 45 min.




. CRONOGRAMA DE EJECUCION DEL PROGRAMA:

) FECHA DE
N° NOMBRE DE LA SESION APLICACION
1 “‘Respirando con actitud” 30/10/2023
2 “Corazon contento” 01/11/2023
3 “‘Me comunico de forma efectiva en tiempos dificiles” 02/11/2023
4 “‘Aprendiendo a relajarme” 06/11/2023
5 “‘Renovando mi motivacién” 08/11/2023
6 “Me reconcilio con mis emociones” 10/11/2023
7 “Mi equilibrio emocional” 13/11/2023
8 ‘Renacer” 15/11/2023
9 “Sellando fugas de energia” 17/11/2023
10 “‘Recargando mi sistema emocional” 20/11/2023




VI. DESARROLLO DE SESIONES:

SESION 1: “Respirando con actitud”

Objetivo: Lograr que los empleados interioricen la técnica de respiracion enfocada en el corazon para construir y desarrollar

resiliencia.
FASE DESCRIPCION RECURSOS
Para iniciar se realizara la presentacion del facilitador y la bienvenida de los participantes, de igual
Inicio manera se comentara la finalidad del programa, posteriormente se desarrollara la dindmica
“Conociéndonos” con el fin de generar un ambiente de confianza entre el grupo, cada participante
mencionara sus pasatiempos y hace cuanto tiempo no los realizan.
Se realizard psicoeducacion con el fin de que los participantes conozcan con profundidad la| Proyector.
problemética de riesgo psicosocial, explicando cuales son los riesgos psicosociales que se presentan,
los factores, las causasy consecuenciasy como se puede prevenir. Parlante.
Posteriormente se explicara la técnica de respiracién enfocada en el corazén, la misma que se ira
desarrollando con los participantes, se empieza brindando las indicaciones: Lista de
“Comiencen enfocandose en el area alrededor de su corazén, imaginen que su respiracion fluye cotejo.
Desarrollo| entrando y saliendo de su corazén o del area central de su pecho, respirando un poco mas lento y
profundo que lo usual, pueden inhalar 5 segundos, exhalar 5 segundos o cualquier ritmo que sea mas Pre test.

comodo para cada uno, se repetira el ejercicio hasta que los participantes logren conectarse
sinceramente con la respiracion”.
Retroalimentacion: Este ejercicio puede usarse en el momento en que sucede unasituacion dificil, por

lo tanto, no se necesita pararlo que se esta haciendo y cerrar los ojos para practicar, se puede realizar




también con los ojos abiertos y en diferentes momentos a través del dia y ser consciente de lo que se

observa alrededor.

Cierre

Serealizala técnica delluvia de ideas para conocer de que otra forma afrontarian situaciones dificiles

y se aplicarduna lista de cotejo para obtenerinformacion sobre el proceso de aprendizaje de la primera

sesion.

SESION 2: “Corazén contento”

Objetivo: Promover el uso de latécnica pausay pregunta al corazon desde un estado de coherencia que ayudara areducirlos

niveles de estrés.

FASE DESCRIPCION RECURSOS
Se brindara la bienvenida a la sesion y se iniciara preguntando: ¢Pusieron en practica en algun
momento la técnica que se trabajo en la primera sesion?

Inicio Posteriormente se iniciara explicando el significado de “estado de coherencia”y La grafica “Emociones| Proyector.
y Ritmos Cardiacos”: Se trata de estar en coherencia: el corazon, la mente, las emociones y el cuerpo
trabajando juntos en armonia, cuando esto sucede, somos capaces de ‘tomar el control” de nosotros Parlante.
mismos y mantener la calma.
Se inicia explicando que es la técnica de “pausa y pregunta al corazén” y cual es su importancia, es Grafica

una técnica de usos multiples que puede utilizarse en el momento en que se requiera, para ver las
cosas mas claramente y detener el desgaste de energia.
Posteriormente se entregara y explicara la hoja de trabajo a cada participante:

Paso 1: Reconoce la situacion dificil y cualquier actitud o sentimiento relacionado con ella.

emocionesy
ritmos

cardiacos.




Paso 2: Enfoca tu atencion en el &rea del corazon y realiza la técnica de respiracion enfocada en el

Desarrollo| corazon.

Paso 3: Haz un intento sincero de experimentar un sentimiento regenerativo, tal como aprecio o carifio
por alguien o algo en tu vida.
Paso 4: Desde este lugar mas objetivo, preguntate: ¢Cual seria una actitud, accion o solucion mas
eficiente o efectiva?
Paso 5: Calmadamente observa cualquier cambio sutil en las percepciones, actitudes o sentimientos.
Paso 6: Comprométete a mantener los cambios de actitud benéficosy de actuar en base a las nuevas
perspectivas que experimentaste al llenar tu hoja de trabajo.

Cierre ¢ Qué hemos aprendido en esta sesion? ¢Qué es lo diferente que aprendimos en esta sesion a

comparacién de la sesién anterior?

Hoja de
trabajo
‘Pausay
Pregunta al

Corazon’.

SESION 3: “Me comunico de forma efectiva en tiempos dificiles”

Objetivo: Desarrollar la capacidad de la comunicacion efectiva con el fin de comprender la importancia en la prevencion de

conflictos en situaciones dificiles.

FASE DESCRIPCION RECURSOS
Se brindara la bienvenidaala sesidén y se iniciara preguntando: ¢Sialgunavez en su vida han tenidog
Inicio una conversacion frustrante, donde alguien no entendio lo que se estaba diciendo? ¢, Te molesto o “se

te resbald”? ¢ Seguiste como si nada, sin entender ni tener claro el mensaje?

Desarrollo de la técnica comunicacion con coherencia, se inicia explicando en que consiste, como
utilizarla y cuél es el beneficio de ponerla en practica:




Desarrollo

Esta técnica trae el estado de coherencia a las comunicaciones y puede utilizarse en cualquier
situacidn, esta técnica que aprenderas a continuacion, es una herramienta importante para utilizar al
hablar con alguien:

Paso 1: Cambia hacia un estado de coherencia en el corazén antes de iniciar la comunicacién para
compartir y recibir efectivamente la informacion.

Paso 2. Escuchala esencia de lo que se esta diciendo sin hacer juicios o dejarte llevarhacia el drama
antes de que la comunicacién haya finalizado.

Sugerencia: Recuerda re-centrarte en tu corazén si empiezas a sobre reaccionar o perder balance
emocional. Habla en un tono sincero y considera lo que vas a decir y como puede afectar a otros.
Paso 3: Durante una comunicacion importante o sensible es muy efectivo confirmar la esencia de lo
gue escuchaste para asegurar un entendimiento mutuo. Pero, cuando se esta en una comunicacién

apresurada, este es el paso que la mayoria olvidamos.
Recuerda: Cuando callamos el ruido en la mentey las emociones, nos permitimos estar mas

sintonizados a nuestras propias percepciones antes de hablar, y escuchamos verdaderamente lo que

otros estan tratando de decir.

Cierre

Valoraciéon: Experiencia del 1 al 5
¢, Qué aprendizaje te llevas de esta sesion? - ;Como te has sentido?
Tarea: Poner en practica la técnica en el transcurso de la semana y anotarlo en una hoja de

autorregistro.

Proyector.

Parlante.

Hoja de

autorregistro.




SESION 4: “Aprendiendo a relajarme”

Objetivo: Lograr que los empleados interioricen las estrategias de afrontamiento frente a situaciones que les generen estrés.

FASE

DESCRIPCION

RECURSOS

Inicio

Se brindara la bienvenida a la sesion.

Revision de la tarea.

Breve introduccion: Para poder aprender a combatir el estrés podemos utilizar diferentes técnicas
gue nos van a ayudar a conseguir un habito de vida saludable, existen varias técnicas que ayudan
como la inoculacién al estrés mediante la modificacion de la conducta, técnicas de solucién de
problemas entre otras.

Desarrollo

Se inicia explicando los pensamientos erréneos o distorsionados:

¢ Qué son las distorsiones cognitivas?

Tipos de pensamientos distorsionados.

¢, Cémo combatir los pensamientos distorsionados?

Posteriormente se explica el modelo ABC y como ponerlo en practica para trabajar en los
pensamientos distorsionados que surgen en situaciones que nos generan estrés usando los
pensamientos de afrontamiento:

A: Acontecimiento Activador.

B: Creencias.

C: Consecuencia emocional y conductual.

Pensamientos de afrontamiento: Los pensamientos de afrontamiento estan disefiados para suavizar
tus emociones cuando te encuentres en una situacion de angustia.

Proyector.

Parlante.

Lista de las
estrategias de

afrontamiento.

Hoja de

autorregistro.




Finalmente se comparten las estrategias de afrontamiento:

1. Coping centrado en el problema.

2. Coping centrado en las emociones.

Cierre Tarea acasa: Recordar las estrategias de afrontamiento y poner en practica con diversas situaciones

gue se presenten durante la semana.

SESION 5: “Renovando mi motivacion”

Objetivo: Facilitar a los empleados técnicas de motivacion que ayuden a generar un buen ambiente laboral.

FASE DESCRIPCION RECURSOS

Se brindara la bienvenida ala sesion.

Revision de la tarea.

Inicio Se inicia preguntando: ¢ Estoy preparado para desempefiar mi labor de forma 6ptima? ¢ Qué cursos te
gustaria realizar para mejorar tu trabajo? ¢ Qué te motivaria en esta etapa de tu vida?

Con el fin de conocer las necesidades de los empleados.

Se iniciatrabajando un ejercicio practico de reflexion personal para mejorar la motivacion en el trabajo
utilizando la hoja de trabajo: Proyector.
- Objetivos que me planteo en mi trabajo.
- Fortalezas y debilidades personales. Parlante.
- Valoracion de ellas respecto a mi trabajo.
- Qué puedo potenciar con mis fortalezas. Hoja de
Desarrollo - Qué puedo mejorar con mis debilidades. trabajo.




- Expectativas semanales.

- Objetivos a largo plazo.
Es necesario realizar una valoracion a final de la semana de los objetivos conseguidos y de la
actuacion personal.
Retroalimentacion: La motivacion es una estrategia para establecer, mantener principios y valores
corporativos que orienten a los empleados a desarrollar un alto desempeiio, de manera que esta

conducta repercuta positivamente en los intereses de la organizacion.

Cierre

Lista de cotejo para comprobar las caracteristicas deseables en el proceso de aprendizaje de la sesion.

Listade
cotejo.

SESION 6: “Me reconcilio con mis emociones”

Objetivo: Lograr que los empleados acumulen energiay recarguen su sistema emocional para construirunanueva linea basal

de resiliencia.

FASE DESCRIPCION RECURSOS
Se brindara la bienvenida a la sesion.
Breve introduccién: Construir unanueva linea basal es como tender un nuevo cimiento o descargar| Proyector.
Inicio un nuevo sistema operativo, significa que las cosas que antes te afectaban ya no te molestan con
facilidad. Empiezas a ver las cosas desde otro punto de ajuste, también notards que tienes mas Parlante.
energia y que fluyes durante el dia, manejandolascosas que surgen de manera optima y con control
de tus emociones. Hoja de
Se ejecuta la técnica Centrar, Sostenery Expandir: ejercicio de

situaciones




Desarrollo

Paso 1: Enfoca tu atencion en el &rea del corazén. Imagina que tu respiracion fluye entrando y saliendo
de tu corazon o del area central de tu pecho, respirando un poco mas lento y profundo que lo usual.
Paso 2: Activa y mantén un sentimiento regenerativo, tal como el aprecio, carifio o compasion.

Paso 3: Irradia ese sentimiento renovador hacia ti mismo y hacia otros.

Utiliza la técnica de 5 a 15 min. varias veces a la semana para mantener y construir tu linea basal de
coherencia. De esta forma acumularas energia y logras recargar tu sistema emocional.

Cierre

De forma individual los empleados desarrollan la hoja de ejercicio de situaciones que drenan y

renovadoras de energia.

gue drenan

y
renovadoras

de energia.

SESION 7: “Mi equilibrio emocional”

Objetivo: Crear un estado de fluidez en los empleados mediante estrategias para saber actuar ante las situaciones dificiles

equilibrando el balance interior.

FASE DESCRIPCION RECURSOS
Se brindara la bienvenida a la sesion.
Se inicia preguntando: ¢ Como las situaciones dificiles? ¢ Sabes que es el balance interior?

Inicio Breve introduccion: El estado de balanceinteriores un estado altamente regenerativo que nos ayuda

a fluir con mayor facilidad a través de los retos y contribuye en la construccion de la capacidad de
resiliencia.
Es un balance entre la mente y las emociones que nos permite tener acceso a una sensacion de

tranquilidad mientras estamos activos de aqui para alla.

Se ejecuta la técnica Balance interior:




Paso 1. Enfoca tu atenciénen el area del corazon. Imagina que tu respiracion fluye entrando y saliendo
de tu corazon o del area central de tu pecho, respirando un poco mas lento y profundo que lo usual.

Sugerencia: Inhala 5 segundos, exhala 5 segundos (o cualquier ritmo que te sea mas comodo).
Paso 2. Con cada respiracion, atrae el sentimiento de balance interior para equilibrartu energia mental

Desarrollo| y emocional.

Paso 3. Establece una intencidén verdadera de anclar el sentimiento de balance interior mientras
participas en tus proyectos, retos o interacciones diarias.

El tener una actitud de balance interno nos ayuda a recordar que no tenemos que imbuimos dentro
del drama diario o emociones desgastantes como la preocupacion, miedo, impaciencia y juicio.
Respirar en balance interior nos ayuda a sostener la alineacion entre nuestro corazén y emociones
cuando estamos tomando decisiones, comunicandonos y haciendo planes. Nos da una pausa extra
para actuar conscientemente en vez de reaccionar mecanicamente, repitiendo los mismos patrones
de estrés.

Cierre ¢, Qué aprendizaje te llevas de esta sesion? - ;Como te has sentido?

Tarea: Poneren practica latécnica en el transcurso de lasemanay anotarlo en una hojade

autorregistro.

Proyector.

Parlante.

Hoja de

autorregistro.

SESION 8: “Renacer”

Objetivo: Lograr que los empleados identifiquen donde gastan energia emocional y como es que afecta al desemperio laboral.

FASE

DESCRIPCION

RECURSOS

Se brindara la bienvenida a la sesion.




Inicio

Revision de la tarea.

Se inicia preguntando: ¢ Identifica con facilidad las situaciones en done gastas tu energia emocional?
¢, Qué estas haciendo pararecargar tu bateria emocional?

Breve introduccién: Se presentan las cuatro dimensiones de la resiliencia y con el fin de lograr la
comprension basica sobre la construccion de la capacidad y laimportancia de mantenerla para mejorar
el desempefio laboral, existen cuatro dimensiones primarias de resiliencia: fisica, emocional, mental y
espiritual. Para estar completamente resiliente, es importante prestar atencion a las cuatro
dimensiones, yaque como nos muestran los circulos sobrepuestos, se afectan unas a otras.

Desarrollo

Se inicia explicando las cuatro dimensiones de la resiliencia: El area en que la mayoria de nosotros
tendemos a desperdiciar energia innecesariamente y agotar nuestras reservas internas es en la
dimensién emocional. Sentimientos como frustracion, enojo, resentimiento y ansiedad gastan mas
energia de la necesaria, algunas de las hormonas que se producen bajo situaciones estresantes
permanecen en tu sistema por varias horas y pueden afectar tu habilidad para obtener un suefio
renovadory disminuirtus habilidades para enfocarte. No solamente son los grandes gastos de energia
los que agotan tu energia. Se pierde ain mas energia por la acumulacioén de sentimientos sutiles como
la impaciencia, tristeza o frustracion, que al final del dia se convierten en grandes pérdidas de energia.
Las emociones que agotan sutilmente son mas bien como dejar las luces del vehiculo encendidas con
el motor apagado. Lenta y silenciosamente drenan tu bateria interna.

Se ejecuta la técnica Mapa del Agotamiento a la Renovacion:

Paso 1: Identificar algunas situaciones en las que perdemos 0 ganamos energia.

Paso 2: Luego las ubicaremos en el mapa para ilustrar como afectan tu fisiologia y rendimiento.

Proyector.

Parlante.

Grafica de
las 4
dimensiones
dela

resiliencia.

Hoja de
trabajo
mapa del
agotamiento
ala

renovacion.




Paso 3: A medida que ubicas tus emociones en los cuadrantes, observa dénde estas perdiendo y
renovando tu energia.

Sera de mucha utilidad que te familiarices con los cuatro cuadrantes mostrados en la siguiente pagina
que reflejan gastos de energia altos y bajos, asi como estados de agotamiento y renovacion. Puede
ser de mucha ayuda el conocer los cuadrantes cuando te enfrentas a retos, para comprender mejor

cémo tus actitudes, emociones y reacciones ante el estrés afectan tus hormonas y sistema nervioso,
lo que a su vez afecta directamente tu resiliencia'y desemperio.

Cierre

¢, Qué aprendizaje te llevas de esta sesion? - ;Como te has sentido?
Tarea: Poneren practicalatécnica en el transcurso de la semanay anotarlo la hoja de trabajo (Mapa
del agotamiento a la renovacion).

SESION 9: “Sellando fugas de energia”

Objetivo: Lograr que los empleados aprendan y apliquen las habilidades de manejo de energia con la finalidad de incrementar

la capacidad de resiliencia.

FASE DESCRIPCION RECURSOS
Se brindara la bienvenida a la sesion.
Revision de la tarea.
Se inicia preguntando: ¢ Sabes cuales son las habilidades para manejar tu energia? ¢ Qué cursos te| Proyector.
Inicio gustaria realizar para mejorar tu trabajo?




Breve introduccion: Poner en practica las habilidades de manejo de energia, ayuda a crear
sentimientos de calma y balance, a la vez, sellan las fugas de energia, creando mas coherencia en el

sistema, también se aprovecha al maximo las situaciones que renuevan la energiay los sentimientos.

Se ejecuta la técnica para drenary renovar energia:

Utilizando la hoja de trabajo para sellar las fugas de energia:

Desarrollo| Paso 1: Identifica una situacion que desgasta tu energia y que técnicas y estrategias utilizaras en las
siguientes semanas para sellar estas fugas de energia.
Paso 2: Completa cada pregunta siendo consciente y sincero contigo mismo para asilograr el objetivo
de la técnica.
Sugerencia: Realiza esta técnica cada que sientas que estas enfocando tu energia en situaciones
desgastantes y que no estan bajo tu control.
Cierre Valoraciéon: Experiencia de la sesion del 1 al 5

¢, Qué aprendizajete llevas de esta sesidén? - ¢, Cédmo te has sentido? - ¢, Sientes que has sellado alguna

fuga de energia?

Parlante.

Hoja de
trabajo para
sellar las
fugas de

energia.




SESION 10: “Recargando mi sistema emocional”

Objetivo: Aumentar la satisfaccion personal consiguiendo un equilibrio y control en las emociones.

FASE DESCRIPCION RECURSOS
Se brindara la bienvenida a la sesion.
Breve introduccién: Es muy importante tener una buena autoestima para poder tener un autocontrol
emocional mas eficaz. Estar dotado de habilidades sociales mejoran las relaciones interpersonales, | Proyector.
asi como la persona tiene un mayor equilibrio tanto fisico como mental.

Inicio Seiniciarealizando la dinamica “Frases de mi vida” en donde los empleados deberan escribir 3 frases Parlante.
gue hayan marcado su vida en papeles individuales y posteriormente colocarlos doblados en una caja
en el centro del grupo. Finalmente escogeran al azar tres frases, las van a leer y reflexionar sobre Tarjetas
ellas contestando alas siguientes preguntas: ¢, Qué me dice esta frase? ¢ Qué papel ha desempefado dinamica
en mi vida? ¢Qué papel desempefia en mi vida? “‘ldentificando
Se inicia ejecutando un ejercicio sobre laira: emociones”.
Paso 1: Contesta ¢, Qué es para mi la ira? ¢ Cudles son las situaciones que me provocan ira? ¢ Como
descontrolo? ¢ Qué recursos propios tengo para afrontar situaciones que me provoquen ira? ¢Me Diario
considero capaz de controlar ciertas situaciones? emocional.

Desarrollo| Paso 2: Indique un hecho que le provoque ira y anote como la evalla.

Paso 3: Escriba luego una evaluacién alternativa, quiza reflejando el punto de vista de la otra persona Hoja de
(si hay otra implicada). Paso 4: Evaluacion alternativa, indique los trastornos somaticos de los que | trabajo para
ahora tiene conciencia cuando es presa de la ira. construir
Paso 5: Reflexiona sobre otras alternativas de solucién y empieza a usarlas. resiliencia.




Posteriormente se desarrolla un ejercicio para identificar las emociones:
Paso 1: Lea en voz alta tres o cuatro veces cada una de las siguientes palabras que corresponden a
sus sentimientos, cambie cada vez el tono de voz pronunciando cada palabra en voz baja y

sonoramente.
Paso 2: Al leer cada palabra, observe las sensaciones que producen en usted cada sentimiento y

como difieren, sea consciente si algunas palabras le producen sensaciones y otras no.
Sugerencia: Llevar un diario de sentimientos durante una semana porlo menos.
Posteriormente se pregunta: ¢Coémo se han sentido? ¢Qué sensaciones pudieron experimentar?

¢, Qué emociones surgen mayormente cuando estas en el trabajo?

Cierre

Compromiso: “Teniendo en cuenta las técnicas y estrategias que se te han proporcionado a lo largo
del desarrollo del programa identificar que acciones pueden tomar para recargar tu bateria interna'y
afiadir energia a tu sistema. Usen la hoja para construir resiliencia por dos semanas”.

Finalmente se desarrolla una lista de cotejo para comprobar los aprendizajes que han obtenido los

empleados del programa.

Listade

cotejo.

Pos test.




Anexo 1: Sesidon 2: “Corazén contento”

Grafica deemocionesy

ritmos cardiacos

Estas grdficas demuestran como las reacciones ante

Emociones y Ritmos Cardiacos

el estrés y los estados positivos afectan de diferente
manera al sistema nervioso. Grdfica superior: el
patron de ritmo cardiaco tipico que sucede cuando
estamos frustrados o estresados. El patron cadtico y
alterado muestra que las sefiales en el sistema nervioso
estan fuera de sincronia. Esto afecta negativamente
las funciones mentales y tiempos de reaccion. Grdfica
inferior: el patron de ritmo cardiaco tipico que sucede
cuando estamos en un estado positivo como el
aprecio, creando un sistema coherente.
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Hoja de Trabajo Pausa y Pregunta al Corazdn Pasos Ripidos de Fausa y

Pregunta al Corazdn
1. Reconoge

2. Respiracidn Enfocada en
gl Corazdn

3, hctiva wn sentirmiento
pasitivo 0 regenerative

4. Pregunta

5. Observa y actia

Problema o situacion:

Actitudes y sentimientos relacionados:

¢0Qué observaste?

Antes: Después:

Muchas veces los soluciones nocen o través de lo comunicacidn o los oportociones de otros.

Entrando en sincronia para cada situacion

Trata de usar la técnica Pausa y Pregunta al Corazdn al momento
1. Respiracion Enfocada en el Corazdn.

2. Activa un sentimiento positivo o regenerativo.

3. Preguntate: "¢ Cudl seria una actitud adecuada para esta situacion?”




Anexo 2: Sesion 3: “Me comunico de forma efectiva en tiempos
dificiles”

Autorregistro de Ellis.

- .
&& CONSULTORIO PSICOLOGICO - UNMSN

HOJA DE AUTORREGISTRO A-B-C

A B C

Dia/Hora | Situacion (; Qué sucedid?) Pensamiento (; Qué pensé al ocurmir eso? ; Qué pensé al Consecuencias (; Que senti? ; Qué hice? ; Qué

sentirme asi? ; Qué pensé al actuar asi?) consecuencias tuvo sentir, pansar y acuar asi a corto plazo?
;¥ alargo plazo?)

Sila misma situacian (A), o una similar volviese a ocurrir, jcomo me gustaria sentimme?, ;como me gustaria actuar? ; como me gustaria pensar?

Estos nuevos senfimientos, pensamientos y conductas, aumentarian la probabilidad de mejores resultados ;a corto plaza? ; alargo plaze?

Nombre y Apellida: Sexo: Edad:




Anexo 3: Sesion 4. “Aprendiendo a relajarme”

Lista de pensamientos de afrontamiento

“Los errores son normales, nadie es perfecto”.

“Esta situacién no va a durar eternamente”,

“Ya he pasado antes por otras experiencias dolorosas y he
sobrevivido”,

“Esto también pasard”,

“Mis sentimientos son como olas que vienen y van”.

“Mis sentimientos me hacen sentir mal en este momento, pero
puedo aceptarios”.

"Puedo sentirme ansioso/a y, aun asf, hacer frente a la situa-
¢ién”,

“Soy lo bastante fuerte para manejar lo que me esta pasando
ahora”.

“Esta es una oportunidad para aprender a hacer frente a mis
miedos”,

“Puedo manejar esto y no dejar que me afecte”.

“Puedo tomarme todo el tiempo que necesite, en este momen-
to, para olvidarlo y relajarme”.

“He sobrevivido a otras situaciones parecidas antes; también
sobreviviré a esto”,

“Mi ansiedad/miedo/tristeza no va a matarme; simplemente,
no es agradable en este momento”.

“Estos son mis sentimientos ahora y, al final, se marcharan”,
“Estd bien sentir tristeza/ansiedad/miedo, a veces”.

“Mis pensamientos no controlan mi vida; la controlo yo".
“Puedo pensar otros pensamientos si quiero”,

“En este momento no corro peligro”.

“Y qué?”.

“La situacion es fastidiosa, pero es solo temporal”,



Anexo 4: Sesién 5: “Renovando mi motivacion”

Objetivos que me planteo en mi trabajo:

Valoracién
Fortalezas de ellas

respecto a
mi trabajo

Debilidades

Valoracién
de ellas
respecto a
mi trabajo

¢, Qué puedo potenciar con mis
fortalezas?

¢,Qué puedo mejorar con mis

debilidades?

Expectativas semanales:

Objetivos alargo plazo:




Anexo 5: Sesién 6: “Me reconcilio con mis emociones”

para manejarlos. Escribelo en las lineas siguientes:

Ejercicio de Eventos/Situaciones que Drenan Energia

Identifica las situaciones que causan estrés, los sentimientos correspondientes
gue normalmente drenan tu bateria intérna y gué es lo gue haces actualmente

Ejemplos:
Situaciones Sentimientos Solucidn actual
Tarde para el trabajo Ansioso Llamar a un colega
Discusion con la pareja Enojado, impotente Esperar a que pase
Horas de suefio insuficientes Frustrado, cansado Salir temprano del trabajo
Situaciones Sentimientos Solucidn actual




Ejemplos:
Situaciones

Pasar el tiempo con amigos

Ejercicio de Eventos/Situaciones Renovadoras de Energia

Identifica situaciones o interacciones y los sentimientos correspondientes que
te renuevan y recargan tu bateria interna. Escribelo en las lineas siguientes:

Aprecio, felicidad

Reconocimiento por un trabajo bien hecho

Confianza, sensacion de logro

Servir a otros

Orgullo, realizacion, sentido de honor




Anexo 7: Sesion 8: “Renacer”

Dimensiones de Resiliencia

* Flexibilidad fisica F iS ica E mocion al * Flexibilidad

* Resistencia emocional

+ Fortaleza * Perspectivapositiva

« Autorregulacion

* Flexibilidad * Flexibilidad
mental espiritual

* Capacidadde » Compromisocon
atencion valores

* Habilidad de
enfocarse Mental Espiritual . l‘l‘?sls;algi’assvobre

* Incorporar creencias de otros

multiples puntos
de vista
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Anexo 8: Sesion 9: “Sellando fugas de energia”

Plan de Accion para Sellar las Fugas de Energia

Identifica una situacidn que desgasta tu energia y cudles técnica(s) y estrategias utilizards en las
siguientes dos semanas para sellar estas fugas de energia.

Algunos ejemplos tipicos de situaciones que desgastan tu energia:

Reuniones Correos electronicos  Problemas financieros Problemas de suefio
Fallas tecnolagicas Tomar decisiones Cortes presupuestales Procesos ineficientes
Sobrecarga de trabajo  Presiones de tiempo  Reparar los errores ajenos Trafico

Plazos limite Drama laboral Colegas y clientes problematicos  Problemas de salud
Cambios inesperados Balancear trabajo y familia

Hoja de Trabajo para Sellar las Fugas de Energia

d0ué situacidn, interaccidn, problema o actitud que desgasta mi energia, me comprometo a “enfren-
tar” en las prdximas dos semanas?

dCudles técnicals) v estrategia(s) utilizaré para detener la fuga de energia?

dCudndo las utilizaré o practicaré?

dChmo lo recordard?

Tu Caja de Herramientas:

Respiracidn Enfocada en el Corazdn Entrenador emWave & Inner Balance Mapa del Agotamiento a la Renovaciin

Balamnce Interior Prepararse, Cambiar y Reiniciar, Mantener  Comunicacidn en Coberencia

Coherencia Ripida Fausa y Pregunta al Corazdn Centrar, Sostener y Expandir




Anexo 9: Sesion 10: “Recargando mi sistema emocional”

Tarjetas dinamica “ldentificando emociones”

Diario emocional

Lunes

Martes

Miércoles

Viernes

oabado

Domingo




Plan de Accion para Construir la Capacidad de Resiliencia

Identifica cudles acciones puedes tomar para recargar tu bateria interna y afladir energia a tu
sistema. Comprométete a estas por dos semanas.

Acciones para cargar tu bateria interna y afadir energia a tu sistema:

Preparate con una técnica de coherencia para establecer el tono del dia; respira balance interno entre
una actividad y otra.

Encuentra algo que apreciar cada dia; practica paciencia y bondad.

Preparate practicando Balance Interior antes de un evento estresante.

Reinicia después de un evento estresante practicando la Resplracion Enfocada en el Corazdn.
Comprométete a quitar ef drama y a no reaccionar exageradamente y salirte de sincronia,

Practica Ia técnica Centrar, Sostener y Expandir por 15 minutos, 3 0 4 veces a la semana para construir
una nueva linea basal.

Practica Comunicacion en Coherencia en cada interaccion.
Usa tu emWave® o Inner 8alance® para ayudarte a3 mantener coherencia,
Obtén haras de suefio adecuadas y renovadoras.

Involdcrate en una actividad que disfrutes como deporte, |ardineria, cocina, senderismo, un pasa-
niempo, ejercicio, balle, musica o lectura.

Hoja de Trabajo para Construir Resiliencia

JCudles acclones, técnicas o estrategias utilizaré para recargar mi bateria interna y afladir resiliencia

a mi sistema en las proximas dos semanas?

¢Cudando las utilizaré o practicaré?

JComo lo recordaré?




