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Resumen

La investigacion que se presenta, se realizod con el propdsito de disefiar
un programa basado en técnicas de relajacion para disminuir la fatiga
laboral en los trabajadores del Centro de Salud Aricapampa, 2021. El
disefio de estudio empleado fue descriptivo- Propositivo. Participaron 24
colaboradores del establecimiento antes mencionado, 79.2% mujeres. El
instrumento que se empleo fue el Cuestionario para medir la fatiga
laboral, creado por el autor Munchisky. Los resultados de diagnéstico
reportaron: mayor prevalencia de niveles moderado de fatiga general
(62.5%) y de las modalidades de fatiga muscular (54.2%), de habilidades
(58.3%) y mental (75%). Segun estos resultados, se ha propuesto el
programa basado en técnicas de relajacion autdgena, relajacion
muscular progresiva, visualizacion; constituido por 14 sesiones para que
fuera aplicado; llevando a presumir, por el sustento tedrico, un efecto
favorable sobre la salud de los trabajadores, reduciendo sus niveles de

estrés.

Palabras clave: Fatiga laboral, relajacion, programa de intervencion.
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Abstract

The research presented was carried out with the purpose of designing a
program based on relaxation techniques to reduce work fatigue in the
workers of the Aricapampa Health Center, 2021. The study design used
was descriptive-propositional.  Twenty-four employees of the
aforementioned establishment participated, 79.2% women. The
instrument used was the Questionnaire to measure work fatigue, created
by the author Munchisky. The diagnostic results reported: higher
prevalence of moderate levels of general fatigue (62.5%) and of the
modalities of muscular fatigue (54.2%), skills (58.3%) and mental (75%).
According to these results, the program based on autogenous relaxation
techniques, progressive muscle relaxation, visualization has been
proposed; made up of 14 sessions to be applied; leading to presume, for
theoretical support, a favorable effect on the health of workers, reducing
their stress levels.

Keywords: Work fatigue, relaxation, intervention program.
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INTRODUCCION:

Hoy en dia, la fatiga laboral es un problema progresivo en las
organizaciones, por hallarse ligada a una mezcla de cansancio mental y
agotamiento fisico; el cual genera un dificil problema de salud y disminuye
el rendimiento laboral de quien la padece, especialmente, el personal
sanitario que se desempefia en el sector publico (Grupo IOE, 2019).
Entonces, esta investigacion centrara su estudio en el sector Salud, el cual
se enfoca en el sistema de atencion sanitaria, cuya finalidad es promover,

restaurar y mantener la salud de la poblacion.

La importancia que tiene el sistema de salud en el pais y el acrecentamiento
de fatiga laboral en los trabajadores es preocupante; por lo que ésta se
origina en la relacién persona — trabajo; sabiendo que este ultimo es un papel
basico e importante en la vida de las personas, por el tiempo que se dedica,
cubrir y/o satisfacer necesidades econdmicas, familiares y psicosociales
(Corredor, 2013).

En el personal sanitario se evidencia una creciente tendencia a la fatiga
laboral, al observar las condiciones de su labor, como estar en contacto
pacientes diagnosticados con enfermedades crénicas o terminales, las
cuales les ocasiona dolor y sufrimiento tanto a ellos como sus familiares, ser
testigos de muertes inesperadas o vinculadas a su praxis laboral; realizar
largas jornadas de trabajo y demandantes. A estas condiciones laborales, se
le suman, en muchos casos, los problemas familiares y/o econémicos que

viven en sus hogares (UCM, 2013).

Todo esto, haciendo a los colaboradores sanitarios, estén propensos a
desarrollar fatiga laboral, la cual es definida por Gil (2012) como una reaccion
sintomatica-psicosomatica que se da por la exposicion a elementos de riesgo
psicosocial junto con sobrecarga excesiva, carga mental inmoderada,

actitudes repetitivas y responsabilidades de duracién realmente breve.

A nivel mundial existen organismos que protegen la salud laboral de los
trabajadores, entre ellos tenemos la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS), dentro de sus funciones esta el promover la mejora de las



condiciones laborales (OMS, 2011). De igual forma, esta la Organizacion
Internacional del Trabajo, la cual desde el afio 1919 ha desarrollado un
sistema de normas internacionales del trabajo que tiene por finalidad la
promociéon de igualdad de oportunidades para hombres y mujeres (OIT,
2011).

En referencia a la teoria sobre la fatiga laboral, se tuvo en cuenta a lo que
sustenta Arriaga (2010) quien sefial6é que es un componente complicado que
consiste en las modificaciones fisioldgicas experimentadas a través del
marco humano debido a sentimientos de fatiga que, por lo tanto, provocan

una disminucion en la efectividad de sus labores.

Entre los tipos de fatiga laboral, Arce, Giraldo y Roméan (2017) sefialaron las
siguiente, la fatiga cognitiva o intelectual se define debido a la breve
alteracion (inferior) de la eficiencia util intelectual y fisica; Esta alteracion es
una caracteristica de la profundidad y duracién del pasatiempo anterior y del
esquema temporal de tension intelectual, pero el alcance de esos cambios

se decide parcialmente a través de las situaciones de la persona.

A nivel internacional, la fatiga laboral va en acrecentamiento, como es el
caso de Japén en el 2005, el Ministerio de Trabajo reporté alrededor de 189
muertes de trabajadores, esto debido a soportar los sintomas de fatiga
laboral que se suscitaria por largas horas de trabajo, remuneraciones bajas
y/o poco recompensadas por horas extra y abuso de poder por parte de los
jefes; ademas teniendo en cuenta que la cifra indicada seria en realidad
hasta 10 veces mas, no obstante, el gobierno no da a conocer las cifras
reales (Mavares, 2016).

En Perd, se han realizado diversos estudios relacionados con el sindrome
de Burnout, sin embargo, muy pocos tienen la medicion de la fatiga como

factor determinante y antecesor de la patologia.

Frente a esto, se ha generado interés por atenuar esta problematica, por lo
que, se crey6 conveniente realizar una investigacion que aporte en un nuevo
conjunto de formas de intervenir la fatiga laboral. Plantedndose el siguiente

problema de estudio: ¢Como seria el Programa basado en técnicas de



relajacion para disminuir la fatiga laboral en los trabajadores del C.S.
Aricapampa, 20217? El objetivo general fue disefiar un programa basado en
técnicas de relajacion para disminuir la fatiga laboral en los trabajadores del
C.S. Aricapampa, 2021. Asimismo, los objetivos especificos fueron: a)
Describir las técnicas de relajacién para disminuir la fatiga laboral, b)
Fundamentar el programa respectivamente y c) Elaborar el programa
basado en técnicas de relajacion para disminuir la fatiga laboral en los

trabajadores del Centro de Salud Aricapampa, 2021.

Buscando alternativas de solucion se plantea, la elaboracion de un programa
de intervencion basado en técnicas de relajacion como herramientas para
disminuir la fatiga laboral en el personal sanitario. Considerando actualmente
la importancia que tienen las técnicas de relajaciéon porque nos brindan
multiples beneficios para alcanzar un equilibrio fisico y psicoldgico en la
mejora del estilo de vida, ayuda a eliminar la tensién, disminuir la presion

arterial y frecuencia cardiaca.

De igual manera, existen formas naturales para relajarse, su practica no
requiere de técnicas o metodologias especificas, porque parten del ambiente
externo, de la cotidianidad y se relacionan directamente con los intereses y
motivaciones personales; por lo que se sugiere analizar cuales son sus
gustos, motivaciones, qué actividades le resultan agradables y en funcién de
esto, intente enriquecer y armonizar su vida apelando a la relajacion natural.
Estas practicas le permitiran aumentar la parte espiritual y descubrir que salir

de la rutina es recomendable para mantener un equilibrio emocional.

Finalmente, mediante esta investigacion se considerd conveniente, evaluar
la fatiga laboral del personal sanitario, para luego implementar un programa
de intervencion basado en Técnicas de Relajacion y posteriormente
constatar los efectos que este programa puede tener en los trabajadores del
C.S. Aricapampa. Lo que brinda gran importancia a esta investigacion, con

aportes de tipo metodologico y aplicativos.



MARCO TEORICO:

Dentro de los trabajos previos sobre Programas de fatiga laboral a nivel
internacional, se consider6 a Aguas (2017), quien realizo una investigacion
con los colaboradores de la asociacion Solidaridad y Accion mediante
talleres de ergonomia y pausas activas en el trabajo DM Quito 2016 y 2017,
el objetivo fue disminuir la fatiga y el estrés laboral de los trabajadores. Se
concluye que, el programa ha sido eficaz, través de la aplicacion de
ergonomia y pausas activas se logré reducir los niveles de estrés y fatiga

laboral del personal.

Igualmente, un estudio ejecutado por la empresa Kronos Latinoamérica en
la ciudad de México a 100 lideres de recursos humanos, revela que el 53%
considera que mas horas de trabajo genera menor productividad, debido a
la fatiga laboral de los colaboradores; por consiguiente, el ausentismo del
personal y grandes pérdidas financieras para la empresa (Ramirez, 2017).
Sin embargo, a nivel internacional no se evidencian trabajos de programas

de prevencion y/o intervencion para disminuir la fatiga laboral.

Con respecto las investigaciones a nivel nacional, se consider6 a Miranda
(2016) su tesis fue titulada: “Efectos de un Programa de Gimnasia Cerebral
en el Nivel de Fatiga Laboral de los Pilotos de la Empresa Cruz del Sur 2015”,
el objetivo fue determinar los efectos del programa de gimnasia cerebral en
los trabajadores con fatiga, se trabajé con una muestra de 30 pilotos,
mayormente varones; para el pre y post- Test se emple6 el SOFI-S. Se
concluye que el programa fue efectivo, estableciéndose una diferencia
estadistica significativa al nivel 0.05 entre el pre y el post- Test con una media
mayor al 1.96 y 2.05.

Arce, Giraldo y Roman (2017) realizo una investigacion sobre: “La relacion
que existe entre las condiciones de trabajo y fatiga en el personal de
enfermeria que trabajan en las unidades criticas de un Hospital Nacional-
2017", el objetivo fue determinar las condiciones de trabajo y su correlacion
con la fatiga laboral; se trabajo con la muestra de 88 enfermeros/as recién

egresados; se utilizaron los siguientes instrumentos: “Autoevaluacion de



condiciones de trabajo de enfermeria en alta complejidad” y el “Check List
Individual Strength” version adaptada por Vera. Los resultados muestran que

existe una correlacion significativa entre las variables de estudio a nivel 0,05.

Ruiz (2017) llevo a cabo una investigacion titulada: ‘Fatiga Laboral y la
Mejora Continua del Servicio de Emergencia del Hospital Guillermo
Almenara Irigoyen Lima, afio 2016, el objetivo general fue determinar la
relacion entre la fatiga laboral y la mejora continua, para ello trabajo con una
muestra de 92 profesionales en enfermeria, los instrumentos de evaluacion
fueron: La observacion y la encuesta de Salkind que fue en un grupo de
preguntas estructuradas y focalizadas en el tema. Finalmente, se concluye
gue existe correlacion significativa entre las variables fatiga laboral y la

mejora continua obteniendo un resultado de 0,717.

A nivel local no se precisan antecedentes, por lo que esta investigacion seria

la primera en brindar aportes de tipo metodoldgico y aplicativos.

Con respecto a la definicion de fatiga, Gil (2012) sefiala que es una reacciéon
sintomatica-psicosomatica que se da por la exposicion a elementos de riesgo
psicosocial junto con sobrecarga excesiva, carga mental inmoderada,
actitudes repetitivas y responsabilidades de duracion realmente breve. Por
consiguiente, la fatiga laboral es critica para enfrentarla como una amenaza
psicosocial debido al hecho de que podria ser un dafio extremo para la vida
agradable del trabajador mientras se convierte en comun o exagerado y
también tiene resultados secundarios para la empresa, por la disminucion en

la rentabilidad general.

Muchinsky (2002) definié la variable fatiga laboral como el conjunto de
ajustes que el organismo revisa mientras esta sujeto a situaciones intensas
de sobre entrenamiento, o mientras no estd familiarizado con un tipo de
pinturas con una intensidad particular y trata de exceder la restriccion de
esfuerzo. Por su parte, la OIT define a la salud laboral como ‘€l grado

completo de bienestar fisico, psiquico y social y no sélo como ausencia de



enfermedad de los trabajadores como consecuencia de la profesion frente al
riesgo” (Abu Shams, Tiberio, 2005).

Por otro lado, es importante hacer una diferenciacion entre Fatiga laboral y
agotamiento profesional (AP), el cual fue primeramente descrito por Herbert
Freudenberger y hace referencia a una respuesta emocional secundaria al
prolongado estrés ocupacional. (Solis et al., 2017). Afios mas tarde,
Christina Maslach utilizo6 el término burnout para describir la identidad
profesional y la conducta laboral inadecuada, después lo defini6 como un
sindrome caracterizado por cansancio mental, despersonalizacion y escasa
satisfaccion personal entre personas que trabajan directamente con mas

personas.

Desde una perspectiva legal, la Ley N ° 29783: Ley de Seguridad y Salud en
el Trabajo, sefiala en el principio de proteccién; que los trabajadores tienen
derecho a que el Estado y los empleadores aseguren condiciones de trabajo
dignas, que les garanticen un estado de vida saludable, fisica, mental y
social de forma continua. Sin embargo, no todas las empresas otorgan la
importancia al bienestar tanto fisico como psicolégico de los colaboradores,
estas condiciones de trabajo han generado con el tiempo enfermedades

ocupacionales; dentro de ellas se encuentra la fatiga laboral.

Al dia de hoy, la salud y seguridad en el trabajo se ha visto
considerablemente afectada por la pandemia del COVID-19; puesto que el
entornos laborales enérgicos Yy resistentes serian vitales para la
recuperacion y prevenciéon de esta crisis mundial, manifiesta el director
general de la OIT, Guy Ryder (2021). Sumado a ello, la amenaza hacia la
salud publica en general, la perturbacion econémica y social se ha visto
resquebrajada, afectando directamente la estabilidad y el bienestar de la

poblacion a nivel mundial.

En referencia a la teoria sobre la fatiga laboral, se tuvo en cuenta lo que
sostiene Arriaga (2010) quien refiere que es un componente complicado que

consiste en las modificaciones fisiolégicas experimentadas a través del



marco humano debido a sentimientos de fatiga que, por lo tanto, provocan
una disminucion en la efectividad de sus labores. En el area organizacional,
la fatiga va mas alla, puesto que no se relaciona con el nivel de cansancio
percibido, sino con la forma en que este nivel puede percibirse y la vez
generar un efecto en la aptitud del colaborador y esto afecta la productividad
de la empresa.

En cuanto a las dimensiones de fatiga laboral Muchinsky (2002), propone
tres: a) Fatiga muscular: Hace referencia al agotamiento fisico, debido a la
fuerza que se emplea en las actividades propias del trabajo; se manifiesta a
través de dolores en los musculos del cuerpo. B) Fatiga de habilidades: Se
exterioriza en la falta de atencion, esto genera descuido en la precision y
desempefio del colaborador; y podria ocasionar accidentes en el trabajo que
no sélo dafian al trabajador sino también a la organizacién. C) Fatiga mental
0 psicologica: Es la sensacion de sentir fastidio o aburrimiento por el
trabajo, ello debido a que las actividades asignadas resultan ser repetitivas
o rutinarias. También, presenta un componente afectivo, por lo que influye
en las relaciones interpersonales, el trabajo en equipo, el status social y la

capacidad de iniciativa propia para el trabajo.

Lépez (2019) sefalé que dentro de la sintomatologia que presenta la fatiga
laboral estan los problemas para respirar, la tension en la cabeza, las
lumbalgias, bostezos continuos, adormecimiento, dificultades de
concentracion; todo ello produce efectos como el aumento de accidentes
laborales, incremento en el absentismo del personal fatigado, estrés y menor

discriminacion visual y auditiva.

El modelo de Callista Roy (citado por Lopez, 2019) guarda relacién con las
condiciones de trabajo y fatiga, porque incluye areas fisiologicas,
autoimagen; asimismo, el objetivo del modelo es que el ser humano alcance
su maximo nivel de adaptacion, lo cual pasa cuando estd en el ambito

laboral.



El enfoque tedrico de la fatiga se basa en la teoria ecoldgica de los sistemas
de Bronfenbrenner (1979), quien desde la perspectiva ambiental sustenta
como influye el ambiente donde nos desarrollamos sobre la conducta de la
persona. Ademas, es importante hacer hincapié en que esta teoria es flexible
a cualquier &mbito de la psicologia, debido a la interaccién con distintos
entornos, los cuales se le denominan sistemas (Citado por Zavaleta, 2019).

Al revisar la variable relajacion, se encontr6é que esta, es definida a partir del
constructo estado o respuesta que tienen lugar en el cuerpo de un individuo
que, al experimentarlo, es por medio de sensaciones de alivio y descanso,
frente a tension de los masculos o cansancio (Sweeney, 1978). Algunos
estudios han asegurado que este proceso también involucra cambios a nivel
psicolégico, visto en la reduccion del ritmo del pensamiento, que pueden
llegar a suprimirse completamente en estados de relajacion plena (Payne,
2002).

En su &mbito aplicativo y/o funciones, se adjudica a los procesos de
relajacion las siguientes misiones (Titlebaum, 1988) medio de proteccion,
especificamente en aquellos 6rganos del cuerpo con mayor predisposicion
y riesgo cuando existe el estrés; medio de alivio de pacientes ante diferentes
enfermedades de naturaleza biolégica como en pacientes hipertensos, con
cefaleas, problemas de suefio, ansiosos, con problemas respiratorios
(asma), entre otras; mision de afrontamiento positivo, sobre situaciones de

la vida cotidiana como resolver algun problema (Payne y Donaghy, 2009).

La puesta en practica de la relajacion, se han sefialado diversos efectos
favorables que benefician a la salud. Por ejemplo, generar mayor estabilidad
en la salud fisica y psiquica (Castro et al, 2010), lograr en los practicantes
una mayor capacidad de atencion, aportar en su higiene y disfrute del suefio,
predisponer a estados de animo mas positivos y estimular en la basqueda
de estilos de vida orientados en la salud. En esa misma linea, ademas de
aportar en beneficios de la salud, reduce el riesgo del desarrollo de

enfermedades en plazos cortos o largos.



En las enfermedades, donde la eficacia fue mayor es en problemas de estrés
sea proveniente de situaciones o estimulos cotidianos o sea proveniente por
estimulos como problemas sociales, familiares, laborales, o de
enfermedades fisicas 0 mentales (Payne y Donaghy, 2009). Independiente
del factor que provenga, finalmente al poner en préactica la relajacion tendra
un efecto favorable en la prevencion de complicaciones fisicas o factores de

riesgo.

La aplicacion de la relajaciébn como estrategias actia en beneficio de reducir
la tensibn muscular por medio de la ejercitacion practicada de manera
constante (Castro et al, 2010), beneficiando en la adquisicion de dominio
mental y las funciones del propio cuerpo, a través de un efecto conocido
como reposo. Referente a la fisiologia del cuerpo, los beneficios se aprecian
a través de generar una activacion simpatica. En esta activacion lo que se
logra es reducir medidas en los siguientes aspectos: musculatura ténica,
ritmo cardiaco, activacion simpatica global, secreciébn de adrenalina y

noradrenalina, cambios del ritmo de la respiracion, entre otras.

El estrés es, de manera general una de las respuestas del cuerpo y sindrome
(cuando escapa de la normalidad) que mayor afecta a la los individuos,
debilitdndolos mentalmente. A lo que la relajacién vendria a ser la mejor
estrategia para generar control sobre ella. La necesidad de intervenir se
evidencia cuando el estrés da muestras sintomatolégicas de enfermedad
(Donaghy, 2009). Y, la relajacion se convierte en un factor protector ante

esta problematica.

Los efectos de la relajacion sobre el estado soméatico pueden evidenciarse
en (Tappe, 2010): disminuir el grado en que se estimula el eje Hipotaldmico-
Hipofisario-Suprarrenal; reducir la tonalidad de los musculos, los estados
“hipometabdlico”, reducir la activacion de SNP, incremento de la activacion
de los sistemas gabaergicos (GABA) orientados a la trasmision interneuronal

y acelerar proceso de liberacion de endorfinas.



La relajacion es una técnica bastante empleada en el proceso de
intervencidon psicoldgica; razén por la cual se considerd incluir en el
programa las siguientes técnicas de relajacion: Relajacion Muscular
Progresiva (RMP) de Jacobson, 1938 y el Entrenamiento Autdgeno (EA) de
Schultz, 1931. Ambas se integran respectivamente en dos de las principales
funciones de la relajacion: el descenso en el tono muscular y la sugestion y

control mental.

Al revisar las técnicas orientadas en el aspecto fisico y mental, se identifican
una clasificacion que comprende técnicas de profundidad y técnicas de
aplicacion rapida o breve (Lichstein, 1988). Dicha clasificacion advierte de
técnicas fisicas como: relajacion progresiva disefiada y sugerida por
Jacobson (1938), técnica para relajar de manera diferenciada propuesta por
Alexander (1932), ademas de la ejercitacion fisica o practicas de
estiramiento y pautas para respirar. Luego, en el grupo de las técnicas
mentales, se encuentran: el autoconocimiento, técnica de visualizacion
orientada, y entrenamiento autdégeno, este Ultimo propuesto por Schultz
(1969).

Cabe resaltar lo mencionado por Schwarz (2017), existen diversos métodos
eficaces que pueden aplicarse de forma consciente y brindan beneficios
positivos en determinadas situaciones, en referencia a la tensién muscular y
emocional. Para Jacobson, una fuente de tension de los musculos procede
del estrés vivido por los individuos o antecedentes de trastornos ansiosos
(Chaliz, 2010).

De esta manera, la aplicacion de la técnica de Jacobson, para producir
relajacion progresiva, tendrd un efecto beneficioso sobre la tension que se
produjo en los musculos, resultado de los sindromes de estrés y ansiedad.
La practica de esta técnica se lleva a cabo en un tiempo promedio de siete
semanas. En ese periodo de tiempo, el practicante genera un aprendizaje
en llevar a cabo tensiones y relajaciones sucesivas de un conjunto de
musculos (dieciséis) en todo el cuerpo, en los que se incluyen: los masculos

de ambas extremidades, superiores como la mano, el antebrazo, el biceps,
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el hombro; inferiores como: muslos y pantorrilla; ademas de musculos
ubicados en el tronco: abdomen, espalda y nuca; y, musculos de la cabeza:

como aquellos sé que ubican en los ojos, labios, mandibula y cuello.

La relajacion se fundamenta bajo el enfoque tedrico Cognitivo — Conductual,
el cual se centra en tres aspectos esenciales: Primero, aborda Unicamente
la parte comportamental de la persona, segundo, se ocupa de la cognicion
de la persona, aunque para algunos criticos adopta una psicologia
mecanicista con sus modelos ABC o TREC, sin embargo, muy Uutiles en
determinados pacientes y trastornos. Y finalmente, tercero es un modelo
posestructuralista de la mirada del sujeto, en la que el sujeto ya no es visto
como un ser universal, pero se concibe como resultado de un proceso de
produccion social. Cabe recalcar, que este enfoque nos proporciona en el
campo de la Psicologia, una variedad de terapias para hacer frente a las

demandas existentes.

Igualmente se considera que el enfoque cognitivo- conductual usa el método
cientifico para probar la eficacia de sus técnicas, mediante la investigacion.
En efecto, la TCC parte del modelo teérico del aprendizaje, basado en los
principios del condicionamiento clasico, operante y el aprendizaje vicario. La
modificacion de conducta fue un término acufiado por Skinner, Solomon y
Lindsley en 1950. A ello se suma que a finales de 1970 comienza un proceso
de integracion con otros procedimientos de fuerte énfasis en lo cognitivo,
fortaleciéndose la terapia cognitiva, siendo dos de sus precursores Aaron T.
Beck y Albert Ellis.
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3.1.

METODOLOGIA:

Tipo y disefio de investigacion

Tipo de investigacion: Segun su finalidad es aplicada, con enfoque
cuantitativo

El tipo de investigacion, segun la finalidad es aplicada; puesto que se
utiliza para la resolucién practica de problemas especificos, al mismo
tiempo busca generar conocimiento utilizable, empleando los

conocimientos adquiridos (Supo y Cavero, 2014).

Al ser un enfoque cuantitativo, la investigacién se centra en la recoleccién
de datos, para luego probar hipétesis con base en la medicion numérica
y el analisis estadistico, con la finalidad de establecer pautas de

comportamiento y comprobar teorias (Hernandez et al., 2014).

Tipo de diseiio no experimental — transversal, descriptivo

propositivo

El presente trabajo se basa en un disefio de investigacion no
experimental, pues hace referencia a los estudios que se desarrollan sin
la manipulacion deliberada de variables y en los que solo se analizan los
fenbmenos en su ambiente natural para estudiarlos mas a fondo
(Hernandez et al., 2014).

Con disefio transeccional (transversal), esto quiere decir que durante la
investigacion se retnen datos en un solo momento. Dicho de otro modo,
su objetivo es detallar variables y estudiar su incidencia e interrelacién en

un momento dado (Hernandez et al., 2014).
La investigacion se desarrolld con el disefio descriptivo propositivo,

propuesto por Tantalean (2015), el cual consiste en recoger informacion

de un fendémeno, para realizar un diagndstico y evaluacién.
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Posteriormente ejecutar un analisis y fundamentacion teorica, y concluye

con una propuesta de solucién (Citado por Estela, 2020).

M == P O = P Dum=mPoeap

O,

Donde:

M: Muestra de estudio

O: Observacion a nivel de linea base

D: Diagnostico y evaluacion (Linea base)
tn: Fundamentacion tedrica

P: Propuesta o plan de intervencion

3.2. Variables y operacionalizacion

Variable 1: PROGRAMA

A partir de un planteamiento mas centrado en la orientacion, para
Rodriguez y col. (1999) un programa es una herramienta guiada por
principios que contienen en su sistema componentes significativos que
ordenan la concepcion de la persona que queremos moldear. Desde la
perspectiva de la orientacién, los programas son hechos sistematicos,
atentamente planificados orientados a objetivos, como solucion a las

necesidades de la realidad de una determinada poblacion.

1 TECNICAS DE RELAJACION

Las técnicas de relajacion son consideradas una guia apropiada

para los profesionales de la salud, estudiantes que se encuentren
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atraidos por la materia y quieran comprender mejor el estrés, las

causas y los efectos en la salud (Payne, 2009).
Dimensiones:

. Planificar
*  Organizar

. Evaluar

Variable 2: FATIGA LABORAL

Definicion conceptual: Es un factor amplio que abarca cambios de
caracter fisiolégicos que va manifestando nuestro organismo como
consecuencia del cansancio, lo cual va a generar disminucién en la
efectividad de su labor (Muchinsky, 2002).

Dimensiones:

e Fatiga Muscular
. Fatiga de habilidades

*  Fatiga Mental o psicologica

Escala de mediciéon: Intervalo

La escala de medicion es por intervalos, ya que el orden o la jerarquia
entre las categorias, constituyen intervalos iguales en la medicién.
Entonces, las distancias entre categorias son iguales a lo largo de

toda a escala, porque hay un intervalo firme (Hernandez, 2014).
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3.3.

Poblacién y muestra

Poblacion

La investigacién se desarroll6 con una poblacion de 24 trabajadores

activos (Profesionales y técnicos) del C.S. Aricapampa, Distrito de

Cochorco, Provincia de Sanchez Carrién, Region La Libertad — 2021. Tal

como lo refiere Diaz, J. (2021), una poblacién finita es cuando se conoce

el nimero de valores y/o sujetos que la componen.

Ademas, es importante mencionar que no se trabajé con muestra, pues

se estudié a toda la poblacién; esto debido a criterios de conveniencia

(acceso por ubicacion geografica).

Tabla 1. Caracteristicas sociodemogréficas de la muestra
trabajadores del Centro de Salud Aricapampa.

Variables demograficas f %
Sexo

Hombre 5 20.8

Mujer 19 79.2
Rango de edad

Menor de 30 12 50.0
de 31 a50 10 417

Mas de 51 2 8.3
Total 24 100.0

Nota: f: Frecuencia; %: Porcentaje

Descripcién: Participaron de la investigacion 24 trabajadores (Ver

Tabla 1) de los cuales 79% fueron mujeres y 20.8% varones. El 50%

tiene edad menor a los 30 afios, 41.7% entre 31 y 50 y 8.3% mayor a

50 afios.
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3.4.

Criterios de seleccion
- Colaboradores activos en la actualidad.
- Colaboradores voluntarios.
- Tiempo de servicio mayor a 5 anos.

- Personas que cumplen los requisitos de llenado de instrumentos.

Unidad de Analisis

Para este estudio la UA es el personal de salud activo del Centro de Salud
de Aricapampa, Distrito de Cochorco, Provincia de Sanchez Carrion,
Region La Libertad. Tal como lo describe Hernandez Sampieri (2017), la

unidad de analisis son los sujetos “que van a ser medidos”.

Técnicas e instrumentos de recoleccién de datos

Técnica: Evaluacion Psicologica

Se utilizara la técnica psicométrica, propuesta por Martina Casullo (2009)
la cual la define como un campo de la Psicologia béasica, por un lado, y
Aplicada, por otro, de la Psicologia como disciplina cientifica. Asimismo,
toda EP es una evaluacion parcial dado que las personas son sistemas
dindmicos y complejos integrados por distintos subsistemas. La

evaluacion general tiene que ser interdisciplinaria.

Instrumento

Para la investigacion se utilizara el Cuestionario para medir la fatiga
laboral, creado por el autor Munchisky, P. Dicho cuestionario esta
estructurado por 24 items con una escala de medicion tipo Likert. Los
baremos son: Alto (57 - 72) Medio (41 - 56) Bajo (24 - 40). El &mbito de
aplicacién, es a personas que cuenten con estudios concluidos de
secundaria, de 20 a 65 afios. La administracion del cuestionario puede
ser de forma individual o colectiva, dura de aproximadamente de 15 a 20
minutos.

El objetivo del cuestionario es evaluar los niveles de fatiga laboral, las

dimensiones que mide son: Fatiga Muscular, de habilidades y mental o
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3.5.

3.6.

psicolégica. Para ello, se utilizan los siguientes materiales: Manual,
protocolo, cuestionario, lapicero. Para este estudio se utilizara, la
adaptacion del cuestionario para medir la fatiga laboral de Mg. Lopez
Minaya de Figueroa, Adriana Mercedes en el afio 2019; cuya Validez de
contenido a través de juicio de expertos fue aceptable con pertinencia,
precision y sinceridad en el contenido de los items. Asimismo, obtuvo una

Confiabilidad por consistencia interna de ,938.

Procedimientos

En el procedimiento de recoleccién de datos, se realizO primero, el
permiso respectivo para la aplicacion del instrumento (cuestionario) en el
C.S. Aricapampa, después se explico al jefe encargado del
establecimiento sobre el consentimiento informado y se entregé en fisco
el cuestionario. Posteriormente, se disefié y elabor6 el formulario de
Google, el cual contiene 24 items; a otra parte del personal se le dio en
fisico el cuestionario, explicAndoles el llenado del mismo.

La aplicacion del pre test al personal sanitario fue con el fin de determinar
el nivel de fatiga laboral. Finalmente, el proceso estadistico se realizo en
el programa Excel a través de tablas y gréficos, y el resultado se
presentara siguiendo las normativas APA.

Métodos de anédlisis de datos

Iniciamos seleccionando el instrumento idoneo para medir la fatiga
laboral, después, se aplico el cuestionario al personal del C.S.
Aricapampa; para luego tabularlo en la base de datos del programa
Excel, y se exporto6 al programa SPSS.

Para el andlisis descriptivo se usaran las medidas de tendencia central
(media, de dispersion, minimo, maximo y desviacion estandar) y de forma
(asimetria). Estos resultados nos sirvieron para conocer el grado de
representatividad de la variable en la poblacién- muestra. De igual
importancia, se categorizé la variable Fatiga Laboral por niveles:

Ausente, leve, moderada y severa.
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3.7.

Aspectos éticos

- Previamente se solicité el permiso correspondiente para la aplicaciéon

del instrumento al jefe encargado del C.S. Aricapampa (ver anexo N°04).

- Posteriormente, se procedio a utilizar las siguientes consideraciones,
como el consentimiento informado (antes de la aplicacién del
cuestionario), garantizando la seguridad de los datos que se obtengan
con total confidencialidad; y el uso que se le dard a la informacion
recogida, tal como lo estipula el Codigo de Etica del Colegio de
Psicologos del Peru (CPsP, 2013), en su Titulo XI sobre actividades de
investigacion, lo que sefala en los articulos 84° y 87° donde se menciona
el establecimiento de acuerdos claros, precisos y equitativos entre los
participantes e investigadores, asi como, el uso y divulgacion

responsable en revistas de investigacion.
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V.

RESULTADOS:

4.1.

Resultados

Tabla 2. Nivel de fatiga general en trabajadores del Centro de Salud
Aricapampa.

Fatiga General f %
Ausente 0 0.0
Leve 9 37.5
Moderada 15 62.5
Severa 0 0.0
Total 24 100.0

Nota: f: Frecuencia; %: Porcentaje

Interpretacion

Los resultados mostrados en la tabla 2, indican que el mayor porcentaje
de colaboradores presenta nivel moderado de fatiga general (62.5%), es
decir que hay agotamiento en el entorno laboral el cual pueden ir en
aumento con el transcurrir del tiempo generando modificaciones en su
sistema fisioldgico regulador de la fatiga que puede manifestarse a través
de actitudes negativas por parte de estos. En tanto, el 37.5% de los
trabajadores presentan un nivel leve de fatiga general, lo cual indicaria
gue los colaboradores experimentan, en menor frecuencia e intensidad
sensacion de falta de energia, agotamiento o cansancio, sin que se den
alteraciones a nivel fisiolégico en su organismo. Por udltimo, cabe
mencionar que todos los colaboradores poseen algun grado de fatiga ya

sea leve o moderada; pero no alcanzan al nivel severo de fatiga.
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Tabla 3. Nivel de fatiga, segun dimensiones, en trabajadores del centro
de salud Aricapampa.

Dimension / Nivel f %
Fatiga Muscular
Ausente 0 0.0
Leve 10 41.7
Moderada 13 54.2
Severa 1 4.2

Fatiga de Habilidades

Ausente 1 4.2
Leve 9 37.5
Moderada 14 58.3
Severa 0 0.0

Fatiga Mental

Ausente 0 0.0
Leve 6 25.0
Moderada 18 75.0
Severa 0 0.0
Total 24 100.0

Nota: f: Frecuencia; %: Porcentaje

Interpretacion

La tabla 3, por su parte, indica que, en lo correspondiente a Fatiga
Muscular, el 54.2% presenta nivel moderado, lo cual quiere decir, que
presentan sintomas de agotamiento, pesadez y rigidez muscular, falta de
coordinacion y fuerza. El 4.2% presenta un nivel severo, esto significa que
ademas de los sintomas del nivel moderado, en este nivel suelen aparecer
indicadores de respiracion acelerada e irregular y aumento del ritmo
cardiaco, conjuntamente con la sensacion de incomodidad y debilidad
general. También se observa que el 41.7% presenta un nivel leve de fatiga
muscular, esto indica que solamente apareceran dos o tres de los sintomas

gue aparecen en el nivel moderado.
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En Fatiga de Habilidades o competencias, se reporta el mayor porcentaje
de colaboradores con nivel moderado para este tipo de fatiga (58.3%), lo
cual quiere decir, que estos colaboradores comienzan a presentar
dificultades marcadas en habilidades de vocacion de servicio al usuario, de
la mano de perdida de la capacidad de atencion, establecimiento de lazos
cercanos a estos, también la pérdida de habilidad para realizar
comunicaciones asertivas con sus comparferos, o de tener claridad y
efectividad en sus funciones y mostrar tendencia a perder la habilidad de
gestionar sus emociones. Luego, el 37.5% presentd un nivel de fatiga leve,
en el cual solamente uno o dos de las habilidades que se pierden en el nivel
moderado de esta fatiga, se estarian perdiendo por este porcentaje de
colaboradores, pero, si no se contiene pueden perderse algunas mas.
También, se observa que el 4.2% no reporta fatiga de competencias,
sefialando que no hay afectacibn en sus habilidades o competencias

laborales.

Finalmente, en Fatiga Mental, los colaboradores también reportan una
mayor prevalencia de fatiga a nivel moderado (75%), lo cual quiere decir que
estos colaboradores suelen experimentar un conjunto de mas de 4 sintomas
de dificultades para conciliar el suefio, mantener la atencién o concentracion,
presentar estados de apatia y dolores de cabeza. Seguido del 25% con nivel
de fatiga leve, donde tales colaboradores solamente presentan uno o dos
sintomas del total que presentan los colaboradores con nivel moderado de

fatiga mental.
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4.2.

Disefio de la Propuesta

TITULO DE LA INTERVENCION: Programa basado en Técnicas de

Relajacién para disminuir la Fatiga Laboral.

POBLACION OBJETIVO: Trabajadores del Centro de Salud de

Aricapampa.

N° DE SESIONES: 14 sesiones

N° DE PARTICIPANTES: 24 trabajadores

OBJETIVO DE LA INTERVENCION

General: Ensefar y practicar técnicas de relajacion para disminuir la
fatiga laboral de los trabajadores del Centro de Salud Aricapampa,
2021.

Especificos:

- Disminuir la fatiga Muscular de los trabajadores del Centro de
Salud Aricapampa, 2021.

- Disminuir la fatiga de Habilidades de los trabajadores del
Centro de Salud Aricapampa, 2021.

- Disminuir la fatiga mental de los trabajadores del Centro de

Salud Aricapampa, 2021.

METODOLOGIA
Se ejecutaran diversas técnicas, tales como: Técnicas de relajacion,

técnicas participativas, trabajo en equipo y retroalimentacion.
EVALUACION

El cumplimiento de los objetivos se medira a través de la aplicacion

del Cuestionario de Fatiga Laboral.
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4.3.

SESIONES

Tabla 4. Numero de sesiones del programa.

N° TEMATICA DIMENSION
Pre -Test
01 " .
“Identificando la fatiga”
“Ejercicios de Relajacion Muscular _
02 ) Fatiga muscular
Progresiva”.
03 | “Ejercicio: Pesadez”
04 | “Posturas”.
05 | “Visualizaciones”
06 | “Ejercicio: Calor” Fatiga de
07 | “Ejercicio: Pulsaciones” habilidades
08 | “La Respiracion”.
09 | “Ejercicio: El abdomen”.
10 | “Ejercicio: La mente”
11 | “Detectar partes tensas”.
12 | “Practicando la respiracion diafragmatica”. Fatiga mental o
13 | “Gestionando mis emociones” psicologica
“El Baileton”
14
Pos- Test

Fundamentacion Tebrica

Se plantea el presente programa de intervencion debido a los altos

indices de fatiga laboral que se viene generando hace algunas

décadas atras. La OMS clasifica a la fatiga laboral como un fenémeno

ocupacional, mas no como una condicion médica; aunque en el afio

1989 la OMS reconoci6 esta enfermedad como Sindrome de fatiga

Croénica (CFS) y al identificar que la mitad de la poblacion adulta

labora en diversos tipos de empleo, en condiciones poco favorables
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para la salud; por tanto, se da mayor importancia a la seguridad y
salud en el trabajo; ademas afirma que la fatiga laboral, va en
aumento y como consecuencia lleva al ausentismo laboral y

presencia de enfermedades profesionales (OIT, 2008).

Nuestro pais también se encuentra inmerso en esta problematica que
afecta la salud del personal de sanitario, como médicos, enfermeras,
técnicos, entre otros profesionales, de los cuales segun la
investigacion de Arce, Giraldo y Roman (2017) realizo una
investigacion sobre: “La relacion que existe entre las condiciones de
trabajo y fatiga en el personal de enfermeria que trabajan en las
unidades criticas de un Hospital Nacional- 2017’ el objetivo fue
determinar las condiciones de trabajo y su correlacion con la fatiga
laboral; se trabajo con la muestra de 88 enfermeros/as recién
egresados; se utilizaron los siguientes instrumentos: “Autoevaluacion
de condiciones de trabajo de enfermeria en alta complejidad” y el
Check List Individual Strength” version adaptada por Vera. Los
resultados muestran que existe una correlacion significativa entre las

variables de estudio a nivel 0,05.

Por lo tanto, esta investigacion va direccionada a los trabajadores
activos del C.S. Aricapampa- 2021, ya que, considerando los
antecedentes de investigaciones similares, se recomienda emplear
técnicas de relajacion como alternativa para contrarrestar la fatiga,
esto comprende la falta de energia, pensamientos o0 sentimientos
negativos frente a las actividades diarias del trabajo o reduccion de la
eficiencia en el mismo. Por tanto, la finalidad del programa es ensefiar
y practicar técnicas de relajacién para disminuir la fatiga laboral de los

trabajadores del C.S. Aricapampa, 2021.
Al mismo tiempo, considerando que los trabajadores de salud estan

expuestos a todo tipo de enfermedades, al ser testigos de muertes

inesperadas, diversos tipos de emergencias, realizar largas jornadas
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de trabajo y demandantes (mas de 10 horas continuas), retenes, etc.
Entonces, por todo lo antes mencionado, se encuentran mas
propensos a adquirir fatiga laboral, por las implicancias y condiciones
propias de su trabajo; sumado a ello, en muchos casos, los problemas

familiares y/o econémicos que atraviesan en sus hogares.

Por tanto, ante la necesidad de mejorar la salud de esta poblacion, se
propone desarrollar el programa basado en Técnicas de Relajacion
para disminuir la Fatiga Laboral, bajo el enfoque de la Relajacion, la
cual es una técnica bastante empleada en el proceso de intervencion
psicolégica; razén por la cual se considero incluir en el programa las
siguientes técnicas de relajacién: Relajacion Muscular Progresiva
(RMP) de Jacobson, 1938 y el Entrenamiento Autdégeno (EA) de
Schultz, 1931. Ambas se integran respectivamente en dos de las
principales funciones de la relajacion: el descenso en el tono muscular
y la sugestion y control mental. Mediante la propuesta de programa
se busca, fortalecer los recursos y potencialidades con las que cuenta
el personal del C.S. Aricapampa y utilizar ello para mejorar su estilo

de vida, es decir

Finalmente, es importante hacer hincapié en trabajar de forma
preventiva, para evitar adquirir enfermedades ocupacionales y/o
accidentes laborales, esto deberia adoptar las instituciones publicas
y privadas como recurso para el mantenimiento y la conservacion de

la buena salud de los trabajadores.

25



V.

DISCUSION:

Tomando en cuenta la creciente problemética que se da en torno al
agotamiento o fatiga laboral en contextos u organizaciones de salud. En
la investigacion se llevd a cabo un andlisis de una institucion que vive
esta realidad a fin de, en primer lugar, llevar a cabo un diagnostico del
fendmeno y, en segundo lugar, elaborar una propuesta que pueda ayudar
en su cambio; especificamente, un programa de intervencion. Entonces,

una vez recabada la informacion, se discuten los hallazgos.

Con respecto al diagndstico obtenido de los datos, se logré identificar
mayor prevalencia de fatiga laboral moderada (62.5%) en los
trabajadores del centro de salud Aricapampa. Lo cual revelaria que los
trabajadores ubicados en el porcentaje presentan cambios en su
fisiologia, por efectos del cansancio de sus actividades, que esta llevando
a disminuir su efectividad laboral, alcanzando un efecto preocupante
(nivel moderado). Especificando la modalidad de fatiga experimentada
por los trabajadores que participaron del estudio, los hallazgos reportaron
que la fatiga mental era la modalidad de fatiga con mayor incidencia, tal
modalidad de fatiga alcanzé el 75% en nivel moderada en los
trabajadores de salud de Aricapampa. Le siguieron las modalidades de
agotamiento por habilidades con 58.3% en nivel moderado y la modalidad

de fatiga muscular con 54.2% de nivel moderado y 4.2% nivel severo.

De acuerdo a lo observado, un grupo importante de trabajadores
presentan indicadores importantes respecto de perturbaciones a nivel
psiquico y problemas de suefio (Muchinsky, 2002). Cerca de la mitad de
los colaboradores, presenta cansancio visual y dificultades en la atencion
de sus funciones (Muchinsky, 2002); asi como, agotamiento en el
desarrollo de las actividades fisicas y en las condiciones ergonémicas
como laboran (Muchinsky, 2002). No obstante, el porcentaje o grupo de
colaboradores que no reportd niveles moderados, si reportd niveles
leves, es decir, no hay sintomas de agotamiento ya sea mental, de

habilidades o muscular, pero se estan presentando indicadores que, de

26



seguir en la misma linea o exigencia, en un tiempo proximo pueden llegar

a desarrollarse sintomatologias de este agotamiento.

Estos hallazgos, permiten reportar en positivo lo que se presumia sobre
los trabadores de salud; la existencia de niveles de agotamiento que
pueden ir en aumento con el transcurrir del tiempo, lo que, a su vez, los
convierte en una alerta para llevar a cabo algin programa de intervencion
gue permita su mejora. En respuesta a ello, en esta investigacion se
reviso la teoria propuesta sobre técnicas de relajaciébn, como la base,
para elaborar un programa que pueda orientarse a reducir los niveles de

agotamiento antes reportados.

En primer lugar, se buscé identificar las técnicas de relajacion para
disminuir la fatiga laboral en los trabajadores del C.S. Aricapampa.
Encontrando como técnicas fundamentadas, las siguientes: relajaciéon
autogena, relajacion muscular progresiva, visualizacion. La técnica de
relajacion autdégena cuyo significado es 'que proviene de tu interior', se
lleva a cabo a través de instrucciones que se dan por medio de palabras
a los beneficiarios, y estos, en respuesta a esas palabras logran relajarse
y reducir su tensién de los muasculos a través que generan imagenes
visuales en su conciencia corporal. Esta técnica resulta importante
considerarse en la propuesta de un programa a razon de que ayudaria
en dos de las modalidades de agotamientos reportadas con niveles
moderados en el diagndstico: la fatiga muscular mental y la fatiga mental
o psicoldgica. El logro de esta técnica radica en que se genera un estado
de relajacién, es decir, se logra sosegar los musculos y el pensamiento
induciendo a cambios en el estado fisiolégico y psicologico del cuerpo
(Titlebaum, 1988).

Luego, la segunda técnica, relajacion de los musculos de una forma
gradual propuesta por Jacobson (1938). Tal técnica propone en llevar a
cabo un proceso de tensién y relajacion de los musculoso de manera
continuada, en un orden previamente establecido por la técnica, como
iniciar los por pies, especificamente los dedos, y subir gradualmente

hacia la cabeza. Pero, el punto de inicio no es rigido, aunque si ordenado.
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Al aplicar esta técnica se lograra generar una toma de conciencia de las
sesiones fisicas del cuerpo. Por lo cual, también es posible ayudar en la
reduccion de sintomas de agotamiento muscular y mental, segun lo

reportando en el diagndstico.

La evidencia sugiere las dos técnicas, hasta ahora analizadas y
seleccionadas para el programa, son de las técnicas mas utilizadas,
ademas, de una de las que mejores efectos demostraron sobre el inducir
estados de relajacion y consecuentemente el logro de mejoras en el
cuerpo y la mente, a través de reducir la activacion de generadores de
estrés (Fernandez-Abascal, 1997). Sumado a ello, la evidencia de su
eficacia complementaria para generar reduccion de la tonalidad
muscular, en lo concerniente a la RMP y las sugestiones orientadas a

promover autocontrol mental.

En tercer lugar, se selecciond la técnica de visualizacion a partir de lo
cual tiene la mision de que se creen imagenes en la mente con el fin de
recorrer imaginariamente con direccion a espacios que dan sensacion de
paz y tranquilidad al cuerpo, por induccion de la mente, esta técnica
utiliza recursos derivados de los sentidos (olfativo, visual, audicion y
tactil) en su mayor cantidad posible. Su uso en el programa responderia
a la necesidad de reducir el efecto del agotamiento en las habilidades de
los colaboradores, afectadas por el cansancio visual y la perdida de la
atencion en las funciones que realizan los trabajadores (Muchinsky,
2002).

La aplicacién de técnicas de esta naturaleza, es una opcién apropiada a
nivel funcional, como en base a su evidencia. Los estudios aportan en
esto Ultimo. Investigaciones en las que se utilizé técnicas de la misma
naturaleza reportaron reduccion en los niveles de fatiga laboral de
colaboradores; como por ejemplo al aplicar técnicas de gimnasia cerebral
en pilotos (Miranda, 2016). Estos cambios se ven en la mejora de la
productividad de la organizacién, como lo demostré (Ramirez, 2017) y la

mejora continua de la organizacion, como lo demostro (Ruiz, 2017).
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De esta manera, seleccionadas las técnicas a emplear, se llevo a cabo
la elaboracion del programa basado en técnicas de relajacion, para
disminuir la fatiga laboral en los trabajadores del Centro de Salud
Aricapampa. Se propone para aplicarse empleado metodologia de
feedback, trabajo en equipo y empleo de técnicas de relajacion. La
propuesta comprende 14 sesiones, como se detallan en el apartado de
anexos. Las técnicas a emplearse, fueron previamente analizadas y
evaluadas, lo cual le da seriedad y fundamento basado en la evidencia.
No obstante, alin adolece de la propia evidencia del programa, por lo que,
la reflexion final seria analizar su efecto en la poblacion u otras afines,
para sugerir su replicabilidad en todos los establecimientos de sector

salud, donde fuera posible.

Es importante recalcar que los beneficios experimentados producto de la
relajacibn se encaminan en lograr que se reduzca la activacion
automatica del organismo, trayendo a beneficios en la salud fisica y
psicolégica de los trabajadores, a través de experimentar estados
placenteros. Todo esto se logra debido a que la relajaciébn genera
cambios desde la base fisiolégica del organismo, los estados
emocionales, los procesos de cognicibn y de comportamiento
propiamente dicho (Fernandez-Abascal, 1997). Siendo importantes, para
dar garantias de la eficacia que puede tener este programa.

Esta investigacion, dada la carencia de estudios parecidos o iguales
encontrada en el contexto, se convertiria en un precedente para lograr

mejoras en la salud de los trabajadores del sector salud.

29



VI. CONCLUSIONES:

1. En primer lugar, se identificé importante prevalencia de niveles
moderado de fatiga en los trabajadores del centro de salud
Aricapampa; siendo mayor la de nivel mental o psicologico, seguida
de la fatiga muscular y de habilidades. Lo que fue una confirmacion

de una problemaética.

2. Ensegundo lugar, de las técnicas estudiadas, las seleccionadas para
formar parte de un programa fueron: relajacion autégena, relajacion
muscular progresiva, visualizacion; por su funcionalidad en la mejora
de las modalidades de fatiga identificados y la evidencia tedrica que

los fundamenta.

3. En tercer lugar, se disefio un “Programa basado en Técnicas de
Relajacion para disminuir la Fatiga Laboral”; sobre el cual, se encontro
fundamento tedrico, a partir de sus técnicas, para presumir su eficacia

favorable sobre el problema de fatiga.
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VIl.  RECOMENDACIONES:

- Se recomienda, a los profesionales encargados del area de salud mental
del C.S. Aricapampa, aplicar el programa a sus colaboradores, midiendo,
después de que lo aplicara, los niveles de fatiga, para valorar la eficacia

del programa.

- A investigadores, tomar en cuenta los hallazgos y la estructura del
programa, para someterlo a procesos de rigor cientifico, que permitan
generalizar su aplicacion. Estos es validacion de expertos y aplicacion y
andlisis de sus efectos.
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ANEXOS

ANEXO N °1: OPERCIONALIZACION DE VARIABLES

Variables Definicién conceptual Definicion operacional Dimension Indicadores E:g(;lggr?
« Duracion de las sesiones.
PLANIFICAR  Materiales a utilizar.
Acciones  distribuidas  a » Cronograma de actividades.
. : « Invitacion a participar del programa.
traves de sesiones —— .
. ) » Evaluacién diagnostica.
Es el conjunto de acciones psmo_educanvas i e Estructurar las sesiones del
relacionadas con el objetivo
sustentadas de forma de brindar estrateqias programa.
apropiada que se aplican | .~ . €9 y « Dinamicas de presentacion NOMINAL
PROGRAMA o técnicas para mejorar la Coa
con el objetivo de : ., ORGANIZAR « Dindmicas grupales
DE . satisfaccion personal, S L
promover un cambio a ; » Dinamicas de profundizacién
INTERVENCION | T. L autocontrol, autonomia, .
nivel individual y/o grupal, C - Musicales
) " . .. ' | resolucién de problemas y . . -
mejorando asi la situacion " L » Revisar las diferentes técnicas de
habilidades de relacién 7
actual (Escobar, 2017). . relajacion.
interpersonal en las - Las técnicas ensefiadas en las
personas a las que se les :
aplica. sesiones. N
EVALUAR  Procesamiento y analisis del pre y
pos test.
» Elaboracion del informe.
Es un factor amplio que FATIGA » Actividad fisica exigente.
abarca cambios de MUSCULAR » Condiciones ergonémicas.
caracter fisiolégicos que va | Para medir se usara el « Cansancio visual. ORDINAL
sintiendo nuestro | Cuestionario de Fatiga FATIGA DE « Poca atencibn en  sus
FATIGA organismo como | Laboral, el cual consta de | HABILIDADES funciones. (1) Aceptable
LABORAL consecuencia del | tres dimensiones: Fatiga . Trastorno del suefio. (2) No Aceptable
cansancio lo cual va a | muscular, de habilidades y | FATIGA . P (3) Muy
R R » Perturbaciones psiquicas.
generar disminucién en la | mental o psicoldgica. MENTAL O Aceptable
efectividad de su labor. PSICOLOGICA

(Muchinsky, 2002).
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ANEXOS N°4

CUESTIONARIO FATIGA LABORAL

Estimado colaborador:

Es un gusto saludarlo. La presente es una encuesta que permitira conocer
la fatiga laboral de los trabajadores del Centro de Salud Aricapampa 2021,
en base a ello disefiar un programa de intervencion basado en Técnicas
de relajacion para disminuir los niveles de fatiga. Para ello se requiere su
opinion sincera.

La informacion que nos proporcione sera tratada de forma confidencial y
anonima se agradece su colaboracion.

Indicaciones: A continuacion, se le presenta una serie de preguntas las
cuales debera Ud. Responder marcando con una (X) la respuesta que
considere correcta.

Sexo: Edad:
Masculino () menor de 30 afios ( )
Femenino ( ) 3la 50afos ( )

Mas de 51 afios ( )

CODIFICACION

1 2 3
ACEPTABLE NO ACEPTABLE MUY ACEPTABLE
DESCRIPCION VALORACION
N "DIMENSION: FATIGA MUSCULAR 11213

INDICADOR: Actividad fisica exigente

¢ Las actividades fisicas exigentes o el ritmo de trabajo excesivo

01 limitan su desempefio laboral en el Hospital?

¢, Considera usted que mantenerse las doce horas consecutivas de
pie supera
su capacidad llegando a un estado de fatiga muscular?

02

¢, Su trabajo satisface, en un nivel aceptable sus necesidades

03 | & .7 : . ; o
fisioldgicas de seguridad, sociales, estima y realizacion?

¢,Cree Ud. ¢Que las condiciones de los equipos biomédicos

04 | ¢ )
inadecuados exponen a riesgo constantes a su salud?

INDICADOR: Condiciones ergondmicas
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¢.Considera Ud. a las condiciones fisicas laborales inadecuadas

05 como la exposicion a riesgos constantes dentro del hospital?

06 ¢,Cree usted a la inadecuada ubicacion de los monitores como un
riesgo latente de accidente laboral?

07 ¢,Durante el turno de trabajo usted pasa la mayor parte del tiempo en
posturas incomodas?
¢Ud. Tiene que realizar levantamiento de algun tipo de carga mayor

08
a sus
capacidades?

DIMENSION: FATIGA DE HABILIDADES

INDICADOR: Cansancio visual

09 ¢Elalumbrado y la iluminacién en su area de trabajo es el
adecuado?

10 | ¢Cree usted el alumbrado y la iluminacion inadecuada le afecta su
vision?

11 | ¢Cree Ud. ¢(Que la ventilacion en su puesto de trabajo es la
adecuada?

12 | ¢ Cree usted que la ventilacién inadecuada la afecta a su salud?
INDICADOR: Poca atencion en sus funciones

13 ¢La utilizaciéon continua de monitores y computadoras le
causa molestias en su vision?

14 g,C_or_lsidera gue se distrae con facilidad durante la realizacion de sus
actividades?

15 | ¢Durante su tiempo de trabajo experimenta cambios bruscos de
caracter?

16 | ¢ Su puesto de trabajo esta orientado de manera que se evite el estrés
laboral?
DIMENSION: FATIGA MENTAL
INDICADOR: Trastorno del suefio

17 ¢ Siente usted que necesita mas horas de descanso para atender
mejor al paciente?

18 gEn su area de trabajo la exposicion prolongada a ruidos molestos

e

ventilador mecanico y bombas de infusion le produce irritabilidad?

19 | ¢ Su salud mental es buena?

20 g,Sient.e que las tareas que realiza en el trabajo le exigen mas
conocimientos,
experiencias y habilidades de las que posee actualmente?
INDICADOR: Perturbaciones psiquicas

21 | ¢Siente que su trabajo le genera ansiedad?

29 ¢.Se siente agotado y cansado con el trabajo que realiza y se
deprime
con facilidad?

23 | ¢ Considera Ud. ¢ Qué tiene facilidad para aprender cosas nuevas?

24 | ¢ Se puede afirmar que usted tiene un buen concepto e imagen de si

mismo?
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Tabla 5. Ficha Técnica del Instrumento para medir la Fatiga

Laboral
Instrumento Cuestionario para medir la Fatiga Laboral
Autor Munchisky, P
Adaptado Adriana Mercedes Lopez Minaya de Figueroa - 2019
Grupo de aplicabilidad Trabajadores del Centro de Salud Aricapampa.
Duracion Aprox. De 15 a 20 minutos
Descripcion Instrumento estructurado por 24 items con una escala de
medicion tipo Likert.
Baremos Alto (57 - 72) Medio (41 - 56) Bajo (24 - 40)

Tabla 6. Validez y Confiabilidad del Instrumento

Alfa de Cronbach de la variable fatiga laboral

Alfa de N de
Cronbach elementos

934 24
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ANEXO N° 05
CARTA DE PRESENTACION PARA APLICACION DEL INSTRUMENTO.

POSGRADO

UNMINERSIBAD CESAR VALLEID

“ANO DEL BICENTENARIO DEL PERU: 200 ANOS DE INDEPENDENCIA”

Trujillo, 11 de octubre de 2021

CARTA N"115-2021-UCV-VA-EPG-SLO1/J
Obstetra lorge Vasguesz

lefe

Centro de Salud Aricapampa - Sdnchez Carridn
Presente. -

ASUNTO: AUTORIZACION PARA APLICAR INSTRUMENTOS PARA EL DESARROLLO DE TESIS

Es grato dirigirme a usted para saludarle cordialmente y al mismo tiempo presentar a la
estudiante MEUIZA LILETH MARTELL TOLENTIND, del programa de MAESTRIA EN INTERVENCION
PSICOLOGICA, de la Escuela de Pasgrade Trujillo de la Universidad César Vallejo.

La estudiante en mencidén solicita autorizacidn para aplicar los instrumentos necesarios para el
desarrollo de su tesis denominada: “PROGRAMA BASADO EN TECNICAS DE RELACION PARA
DISMINUIR LA FATIGAL LABORAL EN LOS TRABAJADORES DEL CENTRO DE SALUD ARICAPAMPA,
2021", en la institucién que usted dirige.

El abjetivo principal de este trabajo de investigacidn es determinar en qué medida el programa
basado en técnicas de relajacidn seria efectivo para disminuir la fatiga laboral en los trabajadores
del Centro de Salud Aricapampa, 2021,

Agradeciendo la atencidn que brinde a la presente, aprovecho la eportunidad para
expresarle mi consideracidn y respeto.

Atentamente. —
- A4
Dr. Emilio Alberto Soriano Paredes
lefe de la Escuela de Posgrado-Trujillo
Universidad César Vallejo
ADJUNTO:

Instrumentos de recolecoidn de datos.



ANEXO N° 06
FORMULARIO DE GOOGLE

HIS MINSA X | @ TECNICAS DERELAJACION. Guis X [B] CUESTIONARIO FATIGA LABORA: X =+ A = o X

€ 5 C @ docsgooglecom/forms/d/1xxnVasEe1plF2fi30IxE7DNBIBIfi Jedit a® x 6

£ Aplicaciones [I] TRICE [ Universidad Virtual.. @ WhatsApp ) MELIZAULETH 48.. %+ Pruebas Psicoldgica.. 2Modulo 1 Investi.. %< Instituto Superior d... ) PADLET (B ORCID A (PDF) Tecnicas De R... » | (@ Lista de lectura
o han quardado todos los P

a CUESTIONARIO FATIGA LABORAL EN PERSONAL DE SALUD DELAMICRC [ o 5% han auardedo @ © 5 e —— I I

Preguntas  Respuestas @)  Configuracion

™ -~
29

@
[
(e

®

. 3
CUESTIONARIO DE FATIGA LABORAL EN Z -
TRABAJADORES DEL CENTRO DE SALUD o
DE ARICAPAMPA - 2021 ®
Estimado colaborador: =2
Es un gusto saludarlo. La presente es una encuesta que permitird conocer la fatiga laboral de los trabajadores =
del C.S. Aricapampa - 2021, en base a ello disefiar un programa de Intervencion para disminuir los niveles de B
fatiga. Para ello se requiere su opinion sincera.
La q sera tratada de f¢ y anénima, se agradece su
colaboracién.
He leido los parrafos anteriores y reconozco que al llenar este i y dando mi lo
cual ratifico seleccionando la opcion <<ACEPTO>>

: A continuacion, se le presenta una serie de preguntas las cuales debera Ud. marcar la respuesta
que considere correcta.
1: ACEPTABLE
2:NO ACEPTABLE
3: MUY ACEPTABLE o .
M O escribe aqui para buscar o ¢C d -~ G dA & % 20°C Parc.soleado A M0 @ B 7 d) ESP 3‘/!:7;2302‘ =]
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PROGRAMA

1. DATOS GENERALES:

A. TITULO . Programa basado en Técnicas de Relajacion para
disminuir la Fatiga Laboral.

B. DIRIDIGO A : Trabajadores del C.S. de Aricapampa.

C. LUGAR . Aricapampa, Distrito Cochorco, Provincia de Sanchez
Carrion, Region La Libertad.

D. AUTORA : Lic. Meliza Lileth Martell Tolentino

2. VARIABLES DE ESTUDIO:

Técnicas de relajacion:
Las técnicas de relajacion se consideran una guia Gtil para los profesionales de
la salud, estudiantes e interesados en la materia que deseen comprender mejor

el estrés, las causas y los efectos sobre la salud. (Payne, 2009).

Fatiga Laboral:
Es un factor amplio que abarca cambios de caracter fisiologicos que va si
entiendo nuestro organismo como consecuencia del cansancio lo cual va a

generar disminucion en la efectividad de su labor. (Muchinsky, 2002).

3. FUNDAMENTACION TEORICA:

Se plantea el presente programa de intervencion debido a los altos indices de
fatiga laboral que se viene generando hace algunas décadas atrds. La OMS
clasifica a la fatiga laboral como un fenédmeno ocupacional, mas no como una

condicion médica; aunque en el afio 1989 la OMS reconoci6 esta enfermedad



como Sindrome de fatiga Cronica (CFS) y al identificar que la mitad de la
poblacién adulta labora en diversos tipos de empleo, en condiciones poco
favorables para la salud; por tanto, se da mayor importancia a la seguridad y
salud en el trabajo; ademas afirma que la fatiga laboral, va en aumento y como
consecuencia lleva al ausentismo laboral y presencia de enfermedades
profesionales (OIT, 2008).

Nuestro pais también se encuentra inmerso en esta problematica que afecta la
salud del personal de sanitario, como médicos, enfermeras, técnicos, entre
otros profesionales, de los cuales segun la investigacion de Arce, Giraldo y
Roman (2017) realizo una investigacion sobre: “La relacion que existe entre las
condiciones de trabajo y fatiga en el personal de enfermeria que trabajan en las
unidades criticas de un Hospital Nacional- 2017”, el objetivo fue determinar las
condiciones de trabajo y su correlacion con la fatiga laboral; se trabajo con la
muestra de 88 enfermeros/as recién egresados; se utilizaron los siguientes
instrumentos: “Autoevaluacion de condiciones de trabajo de enfermeria en alta
complejidad” y el “Check List Individual Strength” version adaptada por Vera.
Los resultados muestran que existe una correlacion significativa entre las

variables de estudio a nivel 0,05.

Por lo tanto, esta investigacion va direccionada a los trabajadores activos del
C.S. Aricapampa- 2021, ya que, considerando los antecedentes de
investigaciones similares, se recomienda emplear técnicas de relajacion como
alternativa para contrarrestar la fatiga, esto comprende la falta de energia,
pensamientos o sentimientos negativos frente a las actividades diarias del
trabajo o reduccién de la eficiencia en el mismo. Por tanto, la finalidad del
programa es ensefiar y practicar técnicas de relajacién para disminuir la fatiga

laboral de los trabajadores del C.S. Aricapampa, 2021.

Al mismo tiempo, considerando que los trabajadores de salud estan expuestos
a todo tipo de enfermedades, al ser testigos de muertes inesperadas, diversos



tipos de emergencias, realizar largas jornadas de trabajo y demandantes (mas
de 10 horas continuas), retenes, etc. Entonces, por todo lo antes mencionado,
se encuentran mas propensos a adquirir fatiga laboral, por las implicancias y
condiciones propias de su trabajo; sumado a ello, en muchos casos, los

problemas familiares y/o econémicos que atraviesan en sus hogares.

Por tanto, ante la necesidad de mejorar la salud de esta poblacién, se propone
desarrollar el programa basado en Técnicas de Relajacion para disminuir la
Fatiga Laboral, bajo el enfoque de la Relajacion, la cual es una técnica bastante
empleada en el proceso de intervencion psicoldgica; razén por la cual se
considerod incluir en el programa las siguientes técnicas de relajacion: Relajacion
Muscular Progresiva (RMP) de Jacobson, 1938 y el Entrenamiento Autégeno
(EA) de Schultz, 1931. Ambas se integran respectivamente en dos de las
principales funciones de la relajacion: el descenso en el tono muscular y la
sugestion y control mental. Mediante la propuesta de programa se busca,
fortalecer los recursos y potencialidades con las que cuenta el personal del C.S.

Aricapampa y utilizar ello para mejorar su estilo de vida, es decir

Finalmente, es importante hacer hincapié en trabajar de forma preventiva, para
evitar adquirir enfermedades ocupacionales y/o accidentes laborales, esto
deberia adoptar las instituciones publicas y privadas como recurso para el

mantenimiento y la conservacién de la buena salud de los trabajadores.

. OBJETIVOS:

GENERAL: Ensefar y practicar técnicas de relajacion para disminuir la fatiga

laboral de los trabajadores del Centro de Salud Aricapampa, 2021.

ESPECIFICOS:
- Disminuir la fatiga Muscular de los trabajadores del Centro de Salud

Aricapampa, 2021.



- Disminuir la fatiga de Habilidades de los trabajadores del Centro de Salud
Aricapampa, 2021.

- Disminuir la fatiga mental de los trabajadores del Centro de Salud
Aricapampa, 2021.

5. MARCO TEORICO:
En lo que respecta a estudios realizados de este tipo de programa no se ha

encontrado antecedentes en la poblacion de estudio.

Las técnicas de relajacién pueden reducir los sintomas del estrés y ayudarte a
disfrutar de una mejor calidad de vida, en especial, si padeces una enfermedad.
Especialmente, las técnicas de relajacion son una gran manera de ayudar a
controlar el estrés. Por ello, es importante mencionar que la relajacion no se
trata solo de tranquilidad o de disfrutar de un pasatiempo, sino es un proceso
que disminuye los efectos del estrés en la mente y el cuerpo. Asimismo, las
técnicas de relajacién pueden ayudarle a lidiar con el estrés cotidiano y con el
estrés relacionado con diversos problemas de salud, como las enfermedades
cardiacas y el dolor; ya sea que tu estrés esté fuera de control o que ya lo hayas

controlado, puedes beneficiarte aprendiendo técnicas de relajacién.

Los beneficios de las técnicas de relajacion, se enfocan en:
Disminucion de la frecuencia cardiaca

Disminucion de la presion arterial

Disminucion de la frecuencia respiratoria

Mejora de la digestién

Mantenimiento de niveles de azlcar en sangre normales
Disminucion de la actividad de las hormonas del estrés
Aumento del flujo sanguineo a los musculos principales

Disminucion de la tensiéon muscular y el dolor crénico

< < < < < < < < <

Mejora de la concentracion y el estado de animo



Mejora de la calidad del suefio
Disminucion de la fatiga
Disminucion de la ira y la frustracion

Aumento de la confianza para lidiar con problemas

< < < < <

Para obtener el mayor beneficio, usa las técnicas de relajacion junto con
otros métodos de afrontamiento positivos, como pensar de manera
positiva, buscar el humor, resolver problemas, administrar el tiempo,
hacer ejercicio, dormir lo suficiente y acercarte a familiares y amigos que

te brinden apoyo.

En lo que respecta a los tipos de técnicas de relajacion, implican centrar la
atencién en algo relajante y aumentar el conocimiento del cuerpo. Lo mas
importante es que trates de practicar las técnicas de relajacién con regularidad

para aprovechar los beneficios. Estas son:

Relajacion autégena: «Autégena» significa 'que proviene de tu interior'. En
esta técnica de relajacion, usas tanto las imagenes visuales como la conciencia
corporal para reducir el estrés. Repites palabras o recomendaciones en tu
mente que te pueden ayudar a relajarte y a reducir la tension muscular. Por
ejemplo, puedes imaginar un entorno tranquilo y luego concentrarte en la
respiracion relajada y controlada, en disminuir la frecuencia cardiaca o en sentir

diferentes sensaciones fisicas, como relajar cada brazo o pierna, uno por uno.

Relajacion muscular progresiva: Consiste en concentrar en tensar
lentamente cada grupo muscular y, luego, relajarlo. Esto te ayuda a centrarte
en la diferencia entre la tension y la relajacion muscular. Puedes comenzar a
tomar mas conciencia sobre las sensaciones fisicas. En un método de relajacion
muscular progresiva, comienzas por tensar y relajar los masculos de los dedos
de los pies, y contindas gradualmente hacia arriba, hacia el cuello y la cabeza.

También puedes comenzar por la cabezay el cuello y continuar el trabajo hacia



abajo, hacia los dedos de los pies. Contrae los musculos durante unos cinco

segundos y, luego, relajalos durante 30 segundos, y repite.

A continuacién, se muestra un protocolo de RMP completa para los 16 grupos

musculares:

1° Grupo: manos y antebrazos. Aprieta simultdneamente ambos pufios. Nota
la tension en tus antebrazos y manos. Céntrate en esas sensaciones. Esto es
tension. Suelta las manos, libera la tension, céntrate en las sensaciones que

invaden tus antebrazos y cuan diferentes son respecto a la tension.

2° Grupo: biceps. Lleva las manos a los hombros y aprieta los biceps contra
los antebrazos. Localiza la tension en los biceps. Céntrate en ella. Nota la
tensidon. Suelta los biceps, y deja que las manos vuelvan a la posicion inicial.

Nota la diferencia de sensaciones en tus biceps.

3° Grupo: triceps. Estira ambos brazos al frente de forma que se queden
paralelos entre ellos y con respecto al suelo, tensa la parte posterior de los
brazos, los triceps. Nota los puntos de tension. Fijate en ellos. Suelta los triceps,

deja caer los brazos y analiza lo que notas. Nota la diferencia.

4° Grupo: hombros-trapecio. Eleva los hombros hacia arriba como si quisieras
tocar las orejas. Mantén la tension y notala en tus hombros y trapecios. Focaliza
tu atencion en lo que notas. Suelta los hombros, déjalos caer. Elimina la tensién.

Presta atencion a lo que notas.

5° grupo: cuello I. Inclina la cabeza hacia delante como si quisieras tocar con
la barbilla el pecho. Hazlo lentamente. Nota tension en la parte de atras del
cuello. Nota la tension. Vuelve lentamente a la posicion de reposo. Céntrate en
los cambios que estas notando en la parte posterior del cuello. Nota la

distension.



6° grupo: cuello Il. Empuja, con la parte posterior de la cabeza y no con la
nuca, el sofa hacia atras. Nota la tensién en la parte frontal del cuello. Céntrate
en ella y mantenla. Suelta lentamente, elimina la tension y ve notando la

diferencia.

7° grupo: frente. Sube las cejas hacia arriba hasta notar arrugas en la frente.
Nota la tension. Suelta tu frente y deja que las cejas reposen. Nota las

sensaciones diferentes a la tensidn que aparecen en tu frente.

8° grupo: ojos. Aprieta fuertemente los ojos hasta crear arrugas en los
parpados. Nota la incomodidad y la tensién. Suelta los parpados y deja los ojos
cerrados suavemente. Nota la diferencia. Lo que sientes ahora es diferente a la

tension.

9° grupo: labios y mejillas. Haz una sonrisa forzada sin que se vean los
dientes. Localiza los puntos de tension alrededor de tu boca. Céntrate en esa

tension. Suelta, elimina la sonrisa, y nota las sensaciones que aparecen.

10° grupo: pecho-espalda. Haz este ejercicio muy lentamente. Arquea el torso,

de manera que tu pecho salga hacia delante y tus hombros y codos hacia atras.
Mantén esta postura notando la tension en pecho y espalda. Vuelve muy
lentamente a la posicidn original destensando. Y deja que tu espalda se apoye

completamente en el sofa. Nota la diferencia.

12° grupo: abdominales I. Mete la zona del estbtmago hacia adentro. Nota la
tensién. Suelta y deja que los musculos vuelvan a su posicion original.

Discrimina las sensaciones.



13° grupo: abdominales Il. Saca la zona del estbmago hacia fuera hasta notar
tension. Céntrate en la tension. Suelta y observa los cambios que se producen.

Discrimina las nuevas sensaciones.

14° grupo: muslos. Contrae ambos muslos simultaneamente. Nota las

sensaciones de tension que te producen. Suéltalos y analiza la diferencia.

15° grupo: gemelos. Apunta los pies hacia la cabeza notando la tension de tus

gemelos. Suelta. Observa las diferentes sensaciones.

16° grupo: pies. Lleva tus pies hacia abajo intentando formar una linea recta
con tus piernas. Localiza la tension en pies y gemelos. Suelta y sé consciente

de las diferencias que notas.

Visualizacion: En esta técnica de relajacion, puedes formar imagenes
mentales para hacer un recorrido visual hacia un lugar o una situaciéon pacifica
y tranquila. Para relajarte con la visualizacion, intenta incorporar tantos sentidos
como puedas, como el olfato, la vista, el oido y el tacto. Por ejemplo, si te
imaginas relajandote en el océano, piensa en el olor del agua salada, el sonido
de las olas que rompen y la calidez del sol sobre tu cuerpo. Es recomendable
cerrar los ojos, sentarte en un lugar tranquilo, aflojar la ropa ajustada y
concentrarte en la respiracion. Intenta concentrarte en el presente y tener

pensamientos positivos.

Las técnicas de relajacion requieren practica, a medida que aprendas técnicas
de relajacion, podras ser mas consciente de la tension muscular y otras
sensaciones fisicas de estrés. Una vez que sepas como se siente la respuesta
al estrés, puedes hacer el esfuerzo consciente de practicar una técnica de
relajacion en el momento en que comiences a sentir los sintomas del estrés.

Con esto se puede evitar que el estrés se salga de control. Recuerda que las



técnicas de relajacion son habilidades. Al igual que con cualquier habilidad, la

capacidad para relajarse mejora con la practica.

¢Qué es el entrenamiento autdégeno?

El entrenamiento autégeno es una técnica que fue desarrollada por el neurdlogo
y especialista en hipnosis Johannes H. Schultz en los afios treinta del siglo
pasado. Esta técnica tiene su base en la concentracion en las sensaciones
fisicas de la persona que la practica a través de la relajacion profunda. Schultz
determind que la mayoria de las personas son capaces de llegar a este estado
profundo de relajacion simplemente con el poder de su imaginacion, en eso

consiste el Entrenamiento Autdgeno.

Actualmente esta técnica se utiliza en terapia sobre todo para el tratamiento de
trastornos de ansiedad y psicosomaticos, ya que permite aumentar los niveles
de calma de la persona a través de la relajacibn muscular que proporciona a la

persona una sensacion de tranquilidad y relajacion duradera.

¢En qué consiste el entrenamiento autdégeno de Shultz?

El entrenamiento autdégeno de Schultz consiste en seis ejercicios que se deben
ir aprendiendo de forma progresiva. Estos ejercicios consisten en la
concentracion pasiva en las sensaciones del propio cuerpo. A través de unas
sencillas instrucciones la persona ird consiguiendo que sus extremidades
primero, y el resto de su cuerpo después, se relajen a través de las sensaciones

de calor y de peso.

Cuando las extremidades estan relajadas, por ejemplo, se tiene una sensacion
agradable de pesadez en ellas. De esta manera, el entrenamiento autégeno
sugiere que para conseguir esta sensacion de relajacion lo que debe hacer la
persona es convencerse a si misma, mediante la concentracién, de que sus
extremidades pesan. De esta manera, es el convencimiento interno de la propia

persona el que logra la sensacién de relajacién en su cuerpo.



Tal y como su nombre indica, esta técnica parte de la base del entrenamiento
y, por lo tanto, se debe ir practicando progresivamente y de forma constante

para lograr alcanzar los estados de bienestar que puede proporcionar.

A pesar de que es una técnica relativamente sencilla y se puede aprender en
casa, se recomienda tener, al menos al principio, la ayuda de un profesional
especializado que guie el entrenamiento basico hasta que la persona sea capaz

de llevarlo a cabo por si mismo.

6. METODOLOGIA

Técnicas de relajacion
Técnicas participativas

Trabajo en equipo.

O o o O

Retroalimentacion.

7. MATERIALES Y SERVICIOS

- Hojas bond blancas y de - Laptop
colores - Mdsica

- Registro de Asistencia - Solapines

- Lapiceros, lapices - Papelotes

- Plumones - Postit

- Borradores - Globos

- Tajadores - Impresiones

- Cartulinas - Fotocopias

- Reloj - Ovillo de hilo

- Proyector Multimedia



8. CRONOGRAMA DE SESIONES:
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Sesion N° 01: “IDENTIFICANDO LA FATIGA”

Dimensién

Fatiga Muscular

Indicador

Actividad fisica exigente

OBJETIVO

ACTIVIDAD

MATERIALES

TIEMPO

Brindar
informacion
sobre la

fatiga laboral.

Inicio:

Se saludara a los participantes, se explicara el
objetivo del Programa basado en Técnicas de
Relajacion para disminuir la Fatiga Laboral.
Posteriormente, se entregaran solapines y se
llenard el registro de asistencia. Luego, se
estableceran las normas para el desarrollo del
programa.

Se pide a los participantes que llenen el pre test
y luego se realizara la dinamica de presentacion:
La Telarafia, se solicita a los integrantes del
grupo que formen un circulo y se le da el ovillo a
uno de ellos al azar, este debe decir su nombre y
explicar algo sobre él a eleccion de la facilitadora
(nombres, edad, sus aficiones, sus estudios,
etc.). Luego de responder, agarra un trozo del hilo
y lanza el ovillo a otro integrante, que hace el
mismo ejercicio de presentarse. Se siguen
pasando el ovillo hasta que ha llegado a todos,
por lo que el hilo termina formando una especie
de telarana.

Desarrollo:

Se presentard el video: “Aprende a como
combatir la Fatiga en el trabajo”
(https://www.youtube.com/watch?v=DYAwWCKGH
wJc) Luego se pide opiniones sobre el video,
llevando a la reflexion sobre el estilo de vida que
estamos llevando y se expondra sobre las
causas, consecuencias y tipos de la fatiga.
Después de la exposicion se resolveran dudas
sobre el tema.

Final:

Se pedira que cada participante mencionar lo que
aprendi6 en la sesion, se apreciaran sus
opiniones, dando las Ultimas conclusiones,
haciendo entrega de refuerzos psicolégicos.

Se trabajar
con:

. Solapines

- Registro de
asistencia

-Ovillo de hilo

- Refuerzos
psicolégicos

. Multimedia
. Triptico
-Laptop

-Diapositivas

20°

20°



https://www.youtube.com/watch?v=DYAwCkGHwJc
https://www.youtube.com/watch?v=DYAwCkGHwJc

Sesion N° 02: “EJERCICIOS DE RELAJACION MUSCULAR PROGRESIVA”

Dimension | Fatiga Muscular
Indicador | Actividad fisica exigente
OBJETIVO ACTIVIDAD MATERIALES @ TIEMPO
Practicar Inicio: 10°
ejercicios de o , )
relajacion Saludar a los participantes y registrar la @ Se trabajar
muscular asistencia. A continuacién, se presentara el con:
progresiva nombr(_e gle la sesion g/desarrolla.tr,. Ios_(?bjetlvos y Registro de
que nos  S€ solicita su atencidén y participacion en los :
liberan de las siguientes ejercicios de relajacion muscular asistencia
tensiones  y progreswg: TenS|on-ReIaJaC|on.. 5 -Msica
estrés Se explica sobre la relajacion muscular
progresiva, la cual consiste en tensionar y relajar - Dispositivas
diferentes mdusculos, sosteniendo unos 10-15 Lapto
segundos tanto la tension como la relajacion. ptop
- Multimedia
Desarrollo:
-Reloj
En este caso nos centraremos en cuatro grupos
musculares: - Silla
1. Rostro
- Frente: fruncir el cefio fuertemente vy, luego,
relajarlo lentamente.
- Ojos: cerrarlos, apretandolos y notando la 20"

tension en los parpados vy, luego, aflojar.

- Labios y mandibula: apretar labios y dientes
para luego relajar, dejando la boca entreabierta,
separando los dientes y dejando la lengua floja.
2. Cuello y hombros

- Cuello: bajar la cabeza hacia el pecho, notando
la tension en la parte posterior del cuello. Relajar
volviendo la cabeza a la posicién inicial, alineada
con la columna.

- Hombros: inclinar ligeramente la espalda hacia
adelante llevando los codos hacia atras, notando
la tensién en la espalda. Destensar retornando la
espalda a su posicion original y reposando los
brazos en las piernas.

- Brazos y manos: con los brazos en reposo sobre
las piernas, apretar los pufios, notando la tension
en brazos, antebrazos y manos. Para destensar,




abrir los pufios y reposar los dedos en las
piernas.

3. Abdomen
Tensar los musculos abdominales, “metiendo
barriga” y luego, relajarlos.

4. Piernas

Estirar una pierna levantando el pie y llevandolo
hacia arriba y los dedos hacia atras, notando la
tension en toda la pierna: trasero, muslo, rodilla,
pantorrillay pie. Relajar lentamente, volviendo los
dedos hacia adelante y bajando la pierna hasta
reposar la planta del pie en el suelo. Repetir con
la otra pierna.

Final:

Se pide a los participantes que comenten como
se sintieron después del ejercicio realizado; la
facilitadora escucha activamente los comentarios
y retroalimenta.




SESION N° 03: “EJERCICIO: PESADEZ”

Dimension

Fatiga Muscular

Indicador

Condiciones ergonomicas

OBJETIVO

ACTIVIDAD

MATERIALES

TIEMPO

-Aprender el
ejercicio:
Pesadez.

- Lograr un
adecuado nivel
de relajacion.

Inicio:

Saludar a los participantes expresandoles el
agrado de trabajar una semana mas, al mismo
tiempo se explica el objetivo de la sesion. Se
registra la asistencia.

Desarrollo:

La facilitadora solicitard la mayor atencion y
concentracion para realizar el siguiente ejercicio:
Sentarse de forma cémoda, intentar relajarse,
luego cerrar los ojos y concentrarse en el brazo
derecho. Repetir lentamente: ‘El brazo derecho
pesa’, ‘El brazo derecho pesa cada vez mas”
Repetir estas frases lentamente, unas 6 veces.
Cuando sientas que tu brazo derecho pesa
realmente, repte lentamente: “Estoy
completamente tranquilo”, repite esta frase unas
2 o 3 veces. Finaliza el ejercicio: inspira
profundamente, estira las extremidades, abre
lentamente los o0jos e incorpérate con lentitud.
Seguidamente, pedir opiniones a los
participantes a cerca de la forma en que se
sintieron durante el ejercicio.

Final:

Practicar el Ejercicio: Pesadez — Fase avanzada
(ver ejercicio en anexos). Finalmente, se pedira
gue cada uno comparta cOmo se sintid y qué

aprendio en la sesién, luego nos despedimos.

Se trabajara
con:

-Registro de
asistencia.
-Mdusica
relajante
-Sillas
-Reloj




SESION N° 04: “POSTURAS”

Dimension Fatiga muscular
Indicador Condiciones ergonémicas
OBJETIVO ACTIVIDADES MATERIALES ' TIEMPO
Lograr Inicio: Se trabajar
identificar las  gaudar a los participantes expresandoles el con:
posturas 4o d bai . _
correctas para agrado de trabajar una nueva sesion. Se registra Registro de
trabajar. la asistencia. _ _
- S L asistencia
La facilitadora solicitara la participacion para el
desarrollo de la dindmica: Estatuas, el cual -Multimedia
consiste en dispersar a un grupo de compafieros . 10"
_ o . - Mdusica
en determinadas posiciones, para que transmitan
un mensaje (No verbal, mediante gestos y - Diapositivas
posturas).
Desarrollo: o5
A continuacién, se explicara el por qué es
importante mantener una buena postura en el
trabajo, ademas, cudles son las posturas
ergonomicas mas seguras.
Mediante imagenes y videos educativos se
explicard sobre las posturas correctas. 10°

Final:

Practicaremos juntos el ejercicio: “Si, No, No me
Acuerdo”, para relajarnos un poco y hacer
hincapié en que en todo momento comunicamos a

través de gestos, miradas, posturas, etc.




SESION N° 05: “VISUALIZACION”

Dimension

Fatiga de Habilidades

Indicador

Cansancio Visual

OBJETIVO

ACTIVIDADES

MATERIALES

TIEMPO

Lograr que el
trabajador se
relacione sus

compaferos.

Inicio:
Saludar amablemente a los participantes y en
seguida dar breves explicaciones tedricas sobre el

tema en cuestion.

Desarrollo:

Se pide a los trabajadores practicar el ejercicio de
“Visualizacion”, esta técnica consiste en relajarse,
formar imagenes mentales para hacer un recorrido
visual hacia un lugar o una situacién pacifica y
tranquila.

Para relajarte con la visualizacion, intenta
incorporar tantos sentidos como puedas, como el
olfato, la vista, el oido y el tacto. Por ejemplo, si te
imaginas relajandote en el océano, piensa en el olor
del agua salada, el sonido de las olas que rompen
y la calidez del sol sobre tu cuerpo.

Es recomendable cerrar los ojos, sentarte en un
lugar tranquilo, aflojar la ropa ajustada vy
concentrarte en la respiracion. Intenta concentrarte
en el presente y tener pensamientos positivos.
Final:

Se les preguntara como se han sentido, y se dara
las conclusiones finales de la técnica aprendida,
fomentando participacion activa y

retroalimentacion.

Se trabajar

con:
-MUsica
-Reloj

-Registro de

asistencia

10’

20’

10’




SESION N° 06: “EJERCICIO: CALOR”

Dimension Fatiga de Habilidades
Indicador Cansancio visual
OBJETIVO ACTIVIDADES MATERIALES ' TIEMPO
Practicar y Inicio: Se trabajar 05’
aprender la La facilitadora saluda cordialmente a los con:
técnica que me | participantes y explica el objetivo de la sesion. )
-Registro  de
genere una  Se inicia la sesion, haciéndoles recordar el _ _
sensacion ejercicio anterior (Pesadez), se dice: Ahora vamos asistencia. 10
agradable y ' arealizar la continuacion. -Mdusica
relajante. :
-Reloj
Desarrollo:
Realizar los pasos del 1 al 6 como el ejercicio
anterior y continuamos repitiendo mentalmente
unas 6 veces: “El brazo derecho esta caliente”, “El
brazo derecho esta cada vez més caliente”. 25
Cuando sientas que el brazo realmente esta mas
caliente, repite mentalmente unas 2 o 3 veces:
“Estoy completamente tranquilo”.
Ahora repite los pasos 3 a 8 con el brazo izquierdo,
la pierna derecha y la pierna izquierda.
Recuerda respirara con normalidad todo el
proceso. 10
Final:

Se les pedira que digan lo que mas le ha gustado
del ejercicio, retroalimentando las participaciones.

Nos despedimos de los trabajadores.




SESION N° 07: “EJERCICIO DE PULSACIONES”

Dimension Fatiga de habilidades
Indicador Poca atencion en sus funciones
OBJETIVO ACTIVIDADES MATERIALES TIEMPO
Practicar la  Inicio: Se trabajar
técnica de  Saludar amablemente a los participantes, se pide = 0N
relajacion en el = que llenen el registro de asistencia y se explica -Registro de 05’
entrenamiento el objetivo de la sesion de hoy. asistencia.
autogeno, Desarrollo: -MdUsica
mediante el | Cuando hayas integrado el ejercicio de calor en = Reloj
ejercicio de ' las extremidades podrds pasar al siguiente. El
pulsaciones. ejercicio de las pulsaciones es, quiza el mas
complicado de todos, ya que requiere de un alto
estado de atencién hacia tu cuerpo.
Realizar los pasos anteriores (Ejercicios de calor, 257
pesadez) y continuar concentrandose en las
pulsaciones de tu brazo derecho, repite
mentalmente 2 o 3 veces: Mi corazon late
tranquilo”.
Ahora repite los pasos de 3 a 9 con el brazo
izquierdo, la pierna derecha y pierna izquierda.
Finaliza el ejercicio: Inspira profundamente,
estira las extremidades, abre lentamente los ojos
e incorporate con lentitud.
Final: 10

Compartan como se sintieron al realizar el
ejercicio. Retroalimentacion y nos despedimos

del grupo.




SESION N° 8: “LA RESPIRACION”

Dimension Fatiga de Habilidades
Indicador Poca atencion en sus funciones.
OBJETIVO ACTIVIDADES MATERIALES TIEMPO
Lograr Inicio: Se trabajara
objetivamente = Saludar a los participantes y llenar lista de asistencia. = con:
conductas Se recordard lo aprendido en la sesion anterior y .
] . - Registro de
que presentara la sesion a desarrollar; cuando ya has _ _
. . . , _ asistencia
evidencien el aprendido a detectar los latidos del corazon )
o o -Ropa comoda 10"
valor de la  pasaremos al control de la respiracion de la siguiente Mis
- Mdsica
solidaridad. manera. .
_ _ - Reloj
Recuerda respirar con normalidad durante todo el
ejercicio.
Desarrollo:
Realizar los pasos del 1 al 9 como el ejercicio anterior
y continua con estos: Focaliza tu atencion en tu
respiracion y repite mentalmente 2 o 3 veces: Mi
respiracion es tranquila y calmada”. Ahora repite los 20
pasos 3 a 10 con el brazo izquierdo, la pierna derecha
y la pierna izquierda.
Finaliza el ejercicio: Inspira profundamente, estira las
extremidades, abre lentamente los ojos e incorpérate
con lentitud.
Final:
Es importante que en este ejercicio de respiracion no
intentes modificarla conscientemente. Es decir,
simplemente repite mentalmente la frase: “Mi
10

respiracion es tranquila y calmada” y la respiracion
poco a poco ir4 calmandose por si misma.

Finalmente, se pedira que cada participante mencionar
en una palabra el aprendizaje que se lleva de la sesion,
reforzando cada participacion con aplausos. Nos

despedimos.




SESION N° 9: “EJERCICIO: EL ABDOMEN”

Dimension Fatiga de Habilidades
Indicador Poca atencion en las funciones.
OBJETIVO ACTIVIDADES MATERIALES TIEMPO
Practicar y Inicio:
aprender el o _ o
S Saludar a los participantes y llenar lista de Se trabajara
ejercicio del _ )
_ asistencia. con:
entrenamiento
autoégeno. Se recordara lo aprendido en la sesién anterior y  -Registro  de
presentara la sesidn a desarrollar. Una vez '@ asistencia. 10
conseguido el control de la respiracion, pasamos .
_ -MUsica
al abdomen o plexo solar (Red nerviosa que pasa
por detras del estbmago). -Relo;.
Recuerda respirar durante todo el ejercicio con i
. -Ropa comoda
normalidad.
Desarrollo: 20°
Realizar los pasos del 1 al 10 como en el ejercicio
anterior, fijate ahora en tu abdomen y repite
mentalmente 2 o 3 veces: ‘Mi abdomen irradia
calor”. Ahora repite los pasos 3 a 10 con el brazo
izquierdo, la pierna derecha y la pierna izquierda.
Finaliza el ejercicio: Inspira profundamente, estira
las extremidades, abre lentamente los ojos e
incorporate con lentitud.
Final:
En este ejercicio sera importante que te imagines
gue tu abdomen es una fuente de calor que irradia 0

al resto del cuerpo. Las personas que consiguen
dominar este ejercicio relatan una sensacion de
relajacion muy profunda al llegar a él.

Se comparte opiniones de como se sintieron al
realizar el ejercicio y se retroalimenta. Finalmente,

nos despedimos de los participantes.




SESION N° 10: “EJERCICIO: LA MENTE”

Dimension Fatiga Mental o Psicologica
Indicador Trastorno del suefio
OBJETIVO INSTRUCCIONES MATERIALES TIEMPO
Practicar y | Inicio: Se trabajara
aprender  esta Saludar a los participantes y llenar lista de o
técnica asistencia. -Regqistro  de
psicoterapeutica . Se recordara lo aprendido en la sesién anterior y = asistencia.
basada en la presentara la sesion a desarrollar: Ejercicio ‘El _ Ropa 10
concentracion abdomen; cuando se consigue dominar este
. altimo ejercicio la sensacion de relajacion mental comoda
pasiva en . .
_ y fisica es total en la persona. - Reloj
sensaciones L
- Musica
fisicas.
Desarrollo:
El ejercicio se realizard focalizdndose en una
sensacion de frescor de la mente, de la siguiente
manera: 20
Realizar los pasos del 1 al 12 como en el ejercicio
anterior y continuar con estos: En este momento
tu nivel de relajacion es muy alto. Concéntrate en
tu mente, localizala en la frente y repite de 3 a 6
veces: “Mi frente esta fresca”.
Finaliza el ejercicio: Inspira profundamente, estira
las extremidades, abre lentamente los ojos e
incorporate con lentitud.
Recuerda respirar con normalidad durante todo el
ejercicio.
Durante el ejercicio imaginate que una brisa
fresca sopla directamente en tu frente. La
sensacion de frescor te permitira llegar a un nivel
total de relajacion.
Final: 10°

Se pedird que cada participante mencione en una
palabra el aprendizaje que se lleva de la sesion,
reforzando cada participacibn con aplausos y
retroalimentacion.
Nos despedimos.




SESION N°11: “DETECTAR PARTES TENSAS”

Dimension Fatiga Mental o Psicologica
Indicador Trastorno del suefio
OBJETIVO INSTRUCCIONES MATERIALES ' TIEMPO
Ensefar el ciclo de Inicio: Se trabajara
tension. Saludar a los participantes y registrar su o
asistencia. Registro - de
- En primer ge recordara lo aprendido en la sesion asistencia.
lugar, €l anterior y se presentara la sesién a N Ropa 10
que 2 gesarrollar hoy aprender a detectar partes comoéa
tension tensas del cuerpo. - Reloj
debe ser - Musica
moderada. pegarrollo: - Hoja de
- En trabajo -Anexo
segundo La facilitadora menciona que hay una serie: N° 11.
lugar, la de indicadores que nos pueden informar 20’
distension | &cerca de si se ha conseguido cierto nivel de
debe ser relajacion, o si, por el contrario, algunas
repentina. partes del cuerpo permanecen mas tensas
de lo deseable.
Se trabajara con la hoja del anexo N° 11, en
ella encontramos una seria de ejercicios
practicos para cada parte del cuerpo.
Posteriormente practicaremos cada
ejercicio.
Final:
Se pedira que cada participante mencionar o

gue ejercicio le agraddé mas y cual le generé

mayor  relajacion, reforzando  cada
participacion con aplausos y
retroalimentacion. Por  dltimo, nos

despedimos.




SESION N° 12: “PRACTICANDO LA RESPIRACION DIAFRAGMATICA”

Dimension Fatiga Mental o Psicologica
Indicador Perturbaciones psiquicas
OBJETIVO INSTRUCCIONES MATERIALES  TIEMPO
Dar a conocer la | Inicio: Se trabajara
importancia 'y con:
beneficios de la Saludar a los participantes y registrar la
respiracion asistencia. -Registro  de 10"
abdominal o Se recordara lo aprendido en la sesion anterior y | asistencia.
diafragmatica y presentara la sesion a desarrollar. - Ropa
practicarlo. comoda

Desarrollo: - Relo)

- MdUsica

La facilitadora proyecta un video educativo de la ' - Laptop.

respiracion abdominal o diafragmatica. - Multimedia )

https://www.youtube.com/watch?v=-Fgcl0iYJQc | - Parlante. 20

Luego, todos los participantes practican el

ejercicio de respiraciébn, acompafiamos con

musica de fondo para generar mayor

concentracion.

Se expondran los beneficios de practicar esta

técnica de respiracion.

Final:

Se solicita a los participantes que compartan sus

experiencias con respecto a la técnica

desarrollada. Se retroalimentan las 10°

participaciones.

Nos despedimos.



https://www.youtube.com/watch?v=-FgcI0iYJQc

SESION N° 13: “GESTIONO MIS EMOCIONES”

Dimensién Fatiga Mental o Psicoldgica
Indicador Perturbaciones psiquicas
OBJETIVO INSTRUCCIONES MATERIALES TIEMPO
- Reconocer las
emociones. Inicio:
- Mejorar la
autorregulacion
emocional. Saludar a los participantes y llenar lista de
asistencia.
. _ ., Se trabajara con:
Explicar el objetivo de la sesién a desarrollar. Luego,
se pedira a los participantes que caminen por el = -Registro de
espacio, con una musica de  fondo | gsistencia.
(https://www.youtube.com/watch?v=YtM2Sc_SdPU) | -Lapiceros
y que conecten consigo mismos y con lo que -proyector 10°
sienten. Se dira: Caminamos por el espacio a -Laptop
nuestro ritmo, recordando que este momento es solo: -M(sica
nuestro, nos desconectamos un poco de lo que nos. - |mpresiones

rodea, pienso en mi y en el camino largo que he
tenido que recorrer para llegar hoy aqui, en cémo
enfrenté los obstaculos que se presentaron;
continlo caminando y me doy cuenta de que en las
esquinas del auditorio hay unos carteles, me dirijo
hacia ellos y tomo uno, leo lo que dice y poco a poco
voy representando lo que ahi indica, de pronto me
convierto en lodo, en montafia, en volcan, en
catarata, en llanura o en la selva; ingreso en el
paisaje que me tocd y lo represento mientras
camino, luego puedo dejarlo y tomar otro cartel para
representarlo también’ Seguidamente se pedira
opiniones sobre cdmo se sintieron al representar los
paisajes y se preguntara con cual se sintieron mejor
y cual no les agrad6. Ademas, se analizard como
cada uno de estos paisajes puede relacionarse con

algunas emociones.

-Hojas bond de
colores

-Tijeras
-Plumones
-Goma

-Cinta adhesiva
-Sobres manila
-Microporoso de

colores




Desarrollo:

Se expondra sobre emociones basicas y su relacion
con las necesidades basicas planteadas por Maslow
y se despejaran dudas sobre el tema.

Se entregan materiales para formar titeres de papel

y se pide que cada participante identifigue la
emocion que mas lo visita y la represente a través
del titere. Luego se pedira que camine por el espacio
con su titere y que

interrelacione  con los deméas desde la

representacion de esa emocion. Luego de unos
minutos se pedirdA que de manera voluntaria
comenten como se sintieron y de qué se dieron
cuenta. ¢Cuando siento esta emocion, qué hago,
coémo me pongo? ¢Qué siento en mi cuerpo? Luego
de que los participantes compartan sus experiencias
se brindaran estrategias de autorregulacion
emocional como relajacion a través de la respiracion

y la imaginacion.

Final:

Se solicitara a los participantes que mencionen en
una palabra el resumen de lo que aprendi6é en la
sesion, retroalimentando las opiniones.

Nos despedimos.




SESION N° 14: “BAILETON”

Dimension Fatiga Mental o Psicologica
Indicador Perturbaciones psiquicas
OBJETIVO INSTRUCCIONES MATERIALES TIEMPO
Incentivar  la  Inicio:
creatividad y el | Saludar a los participantes expresandoles el
talento agrado de trabajar con ellos y a la vez Setrabajaracon:
kinestésico - mencionarles que es la Ultima sesion, -Recursos
corporal de los ' previamente se les avisara que vengan con : humanos 10°
trabajadores ropa comoda, zapatillas y que traigan agua para  -Registro de
para el baile. hidratarse. asistencia.
- Mdsica
Desarrollo: -Sonido
Luego con sonido alto y llamativo se invita a = - Premios
todos los trabajadores a participar del - Agua
“BAILETON", el cual consiste en bailar de forma ' - Papel Higiénico 20°
individual o en parejas diferentes géneros de - Ensalada de
musica, durante 30 minutos seguidos sin parar. | Frutas
Se premiara a los trabajadores que pongan
mayor empefo en su presentacion.
Final:
Se pedira opiniones de coOmo se sintieron luego
del bailetén, y en general después de todas las
sesiones  del programa. Confirmando
10

positivamente las opiniones.
A modo de finalizar el programa se realizara un
compartir de una ensalada de frutas con los

trabajadores.
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ANEXO N° 01

FATIGA LABORAL

Es aquella que se origina en la relacion persona- trabajo.

Reduccion en la capacidad de la persona para realizar su trabajo de forma
eficaz. Dicha fatiga puede deberse al agotamiento tanto fisico como mental.

FATIGA
MUSCULAR

FATIGA DE
HABILIDADES

FATIGA
' MENTAL O
' PSICOLOGICA

SINTOMAS Y SIGNOS

]
[

Palpitaciones Extenuacién

]

Falta de aire

]

Dificultad para la concentracion
Pasividad
Indeferencia

]
]

Dificultad para respirar

]
[

Mdsculos tensos

Falta de interés

[
]

Entumecimiento
Decaimiento

]

Dolor

]

]
]

Articulaciones rigidas Somnolencia

[
[¥]

Pesadez (bostezos continuos)
Adormilado

Sudoracién

]
]

Agotamiento




ANEXO N° 02

RELAJACION MUSCULAR PROGRESIVA DE JACOBSON

La técnica clasica de relajacion muscular progresiva fue desarrollada por
el médico estadounidense Edmund Jacobson en 1938.

La relajacibn muscular progresiva se basa en el reconocimiento de qué
musculos estdn tensos, hiperactivados, e incidir sobre ellos para
destensarlos. Se le llama progresiva porque, poco a poco, se van
relajando los distintos grupos musculares, aunque de entrada no seamos
conscientes de la tension que acumulan.

A

> ) A L
espalda ' vientre cintura




ANEXO N° 03

EJERCICIOS DE ENTRENAMIENTO AUTOGENO DE SCHULTZ

El entrenamiento autdégeno es una técnica que fue desarrollada por el
neurélogo y especialista en hipnosis Johannes H. Schultz en los afios
treinta del siglo pasado.

Esta técnica tiene su base en la concentracion en las sensaciones fisicas
de la persona que la practica a través de la relajacién profunda. Schultz
determind que la mayoria de las personas son capaces de llegar a este
estado profundo de relajacion simplemente con el poder de su
imaginacion, en eso consiste el Entrenamiento Autégeno.

A continuacion, algunos ejercicios:

EJERCICIO: LA PESADEZ

Este primer ejercicio es muy basico, pero es imprescindible que, como en
todos los siguientes, lo domines a la perfeccion para pasar al siguiente
ejercicio.

Guia practicade relajacion: el entrenamiento autégeno

Ejercicio 1: Pesadez - Fase inicial

1. Siéntate o tumbate de una forma que te sea comoda. Intenta relajarte y sentirte
cémodo.

2. Cierralosojosy concéntrate en tu brazo derecho

3. Repite mentalmente: "el brazo derecho pesa", "el brazo derecho pesa cada vez
mas"

4 Repite estas frases lentamente, unas 6 veces.

Cuando sientas que tu brazo derecho pesa realmente, repite mentalmente: "estoy
completamente tranquilo”,

6. Repite esta frase unas dos o tres veces

7. Finaliza el ejercicio: inspira profundamente, estira las extremidades, abre
lentamente los ojos e incorpérate con lentitud.

8. Recuerda respirar con normalidad durante todo el ejercicio.

X

WWW_siquia.com

Este primer ejercicio debe hacerse unas tres veces al dia y no deberia
llevarte mas de 5 minutos en total.



Cuando sientas que dominas por completo este ejercicio, alargalo hasta
los 20 minutos o mas por sesion, afiadiendo el resto de extremidades de
la siguiente manera.

‘Guia practicade relajacion: el entrenamiento autégeno
Ejercicio 1: Pesadez - Fase avanzada

1.  Siéntate o timbate de una forma que te sea comoda. Intenta relajarte y sentirte
cémodo.

2. Cierralosojosyconcéntrate en tu brazo derecho.

wow

3. Repite mentalmente: "el brazo derecho pesa", "el brazo derecho pesa cada vez
mas".

4  Repite estas frases lentamente, unas 6 veces.

Cuando sientas que tu brazo derecho pesa realmente, repite mentalmente: "estoy
completamente tranquilo”.

6. Repite esta frase unas dos o tres veces

7. Ahorarepite los pasos 3 a 6 con el brazo izquierdo, la pierna derecha y la pierna
izquierda.

8. Finaliza el ejercicio: inspira profundamente, estira las extremidades, abre
lentamente los ojos e incorpérate con lentitud.

9. Recuerda respirar con normalidad durante todo el ejercicio Q

WWw_siquia.com

Cuando consigas dominar la sensacidon de pesadez en las cuatro
extremidades estaras preparado para pasar al siguiente ejercicio.

Por supuesto tanto en este ejercicio como en los siguientes, las
sensaciones deben ser agradables, si sientes sensaciones desagradables
0 incobmodas pasa directamente al paso 8 y retoma el ejercicio en otro
momento.



ANEXO N° 04

POSTURAS

La postura correcta para trabajar delante del ordenador es aquella en la que la parte supe-
rior del cuerpo y la inferior, estan formando un dngulo recto (un dngulo de 90°), con la espalda
completamente apoyada en el respaldo de la silla.

[

\. ‘ P

Lapostura que se indica es la postura de referencia. Estar correctamente sentado pero

sin cambiar de posicion (estatismo postural) es perjudicial para el organismo, incluso

cuando se adopta esta postura ideal. Para evitar los efectos negativos del estatismo

postural, es conveniente que sigas los siguientes consejos:

* Revisa tu postura cada poco tiempo, preguntate si contindas bien sentado.

*  Mientras trabajas, mueve tus pies y piernas. Varia entre descansar los pies sobre
el reposapiés, el suelo y las patas de la silla (sin forzar las articulaciones).Tu cir-
culacion sanquinea te lo agradecerd.



ANEXO N° 05

[ TECNICA DE VISUALIZACIONES }

.

La visualizacién guiada es una técnica que usted puede
utilizar para ayudar a relajar la mente y el cuerpo.

¥

La visualizacion guiada utiliza la imaginacion y los cinco
sentidos (vista, olfato, tacto, gusto y audicién) para
transportar a la mente a un lugar donde quisiera estar.




ANEXO N° 06

EJERCICIO: PESADEZ
Una vez hemos conseguido la sensacion de pesadez, pasamos a la
sensacion de calor. Esta sensacion es muy agradable y permite que los

musculos se relajen todavia mas.

El ejercicio debe ir a continuacion del anterior, de esta manera:

Guia practicade relajacion: el entrenamiento autégeno

Ejercicio 2: Calor

Realizar los pasosdel 1al 6 como en el ejercicio anterior y contintia con estos:

7. Ahora repite mentalmente unas 6 veces: "el brazo derecho esta caliente”, el brazo
derecho esta cada vez mas caliente”

8. Cuando sientas que el brazo realmente esta mas caliente, repitementalmente unas
dos o tres veces: "estoy completamente tranquilo”.

9. Ahorarepite los pasos 3 a 8 con el brazo izquierdo, la piernaderecha y lapierna
izquierda

10. Finaliza el ejercicio: inspira profundamente, estira las extremidades, abre
lentamente los ojos e incorpérate con lentitud.

11. Recuerda respirar con normalidad durante todo el ejercicio.

Q
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A medida que vayas avanzando en el entrenamiento podras sentir como
la sensacion de calor se extiende por todo el cuerpo de manera que te
sientes relajado.

ilmportante! En caso de tener la tension baja se recomienda NO realizar
este ejercicio puesto que podria producir mareos y sensaciones
desagradables.



ANEXO N° 07

EJERCICIO: PULSACIONES

Cuando hayas integrado el ejercicio de calor en las extremidades podras
pasar al siguiente. El ejercicio de las pulsaciones es, quiza, el mas
complicado de todos, ya que requiere de un alto estado de atencién hacia
tu cuerpo.

El ejercicio se realiza a continuacién del anterior de la siguiente manera:

Guia practicade relajacion: el entrenamiento autégeno

Ejercicio 3: Pulsaciones

Realizar los pasos del 1al 8 como en el ejercicio anterior y contintia con estos:

9. Mientras te concentras en las pulsaciones de tu brazo derecho repite mentalmente
dos o tres veces: "mi corazon late tranquilo”.

10. Ahora repite los pasos 3 a 9 con el brazo izquierdo, la pierna derecha y lapierna
izquierda.

11. Finaliza el ejercicio: inspira profundamente, estira las extremidades, abre
lentamente los ojos e incorpérate con lentitud.

12. Recuerda respirar con normalidad durante todo el ejercicio.

Q
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Puede ser que a algunas personas les moleste la sensacion de sentir su
propio latido, si es tu caso, finaliza el ejercicio y vuelve sobre él poco a
poco.



ANEXO N° 08

EJERCICIO: RESPIRACION

Cuando ya has aprendido a detectar los latidos del corazén pasaremos al control
de la respiracion de la siguiente manera:

Guia practica de relajacion: el entrenamientoautégeno

Ejercicio 4: Respiraciéon
Realizar los pasos del 1al 9 como en el ejercicio anterior y continiia con estos:

10. Focaliza tu atencién en tu respiraciony repite mentalmente dos o tres veces: "mi
respiracion es tranquilay calmada”.

11. Ahorarepite los pasos 3 a10 con el brazo izquierdo, la piemaderecha y la pierna
izquierda.

12. Finaliza el ejercicio: inspira profundamente, estira las extremidades, abre
lentamente los ojos e incorpérate con lentitud.

13. Recuerda respirar con normalidad durante todo el ejercicio.

Q
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Es importante que en este ejercicio de respiracion no intentes modificarla
conscientemente. Es decir, simplemente repite mentalmente la frase «mi
respiracion es tranquila y calmada» y la respiracién poco a poco ira calmandose
por si misma. No intentes respirar de una forma diferente a como lo haces
normalmente ya que podrias sentir sensaciones desagradables de mareo o un
ligero ahogo. Si es el caso, finaliza el ejercicio y vuelve sobre él mas tarde.



ANEXO N° 09

EJERCICIO: EL ABDOMEN

Una vez conseguido el control de la respiracion pasamos al abdomen o plexo
solar (una red nerviosa que pasa por detras del estbmago).

El ejercicio se realizara de la siguiente manera:

Guia practicade relajacion: el entrenamiento autégeno

Ejercicio 5: El abdomen

Realizar los pasosdel 1al 10 como en el ejercicio anterior y contintia con estos:

11. Fijate ahora en tu abdomen y repite mentalmente dos o tres veces: "mi abdomen
irradiacalor”.

12. Ahora repite los pasos 3 a 10 con el brazo izquierdo, la piernaderecha y la piermna
izquierda

13. Finaliza el ejercicio: inspira profundamente, estira las extremidades, abre
lentamente los ojos e incorpérate con lentitud.

14 Recuerda respirar con normalidad durante todo el ejercicio.

Q
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En este ejercicio sera importante que te imagines que tu abdomen es una fuente
de calor que irradia al resto del cuerpo. Las personas que consiguen dominar
este ejercicio relatan una sensacion de relajacion muy profunda al llegar a él.



ANEXO N° 10

EJERCICIO: LA MENTE
El dltimo ejercicio es el de la mente. Cuando se consigue dominar este ultimo

ejercicio la sensacién de relajacion mental y fisica es total en la persona.

El ejercicio se realiza focalizandose en una sensacion de frescor en la mente, de

la siguiente manera:

Guia practicade relajacion: el entrenamiento autégeno

Ejercicio 6: La mente

Realizar los pasos del 1al 12 como en el ejercicio anterior y continiia con estos:

13. Eneste momento tu nivel de relajacién es muy alto. Concéntrate en tu mente,
localizalaenlafrente y repite de 3 a 6 veces: "mi frente esta fresca".

14 Finaliza el ejercicio: inspira profundamente, estira las extremidades, abre
lentamente los ojos e incorpérate con lentitud.

15. Recuerda respirar con normalidad durante todo el ejercicio.

Q.
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Durante este ejercicio imaginate que una brisa fresca sopla directamente en tu
frente. La sensacion de frescor te permitira llegar a un nivel total de relajacion.



ANEXO N° 11

DETECTAR PARTES TENSAS

Los indicadores mas relevantes son los siguientes:

ZONA

RELAJACION

NO RELAJACION

CABEZA

Sin  movimiento, apoyada en el
respaldo, sin girar (la nariz en la
linea media del cuerpo.

Cabeza en movimiento, girada hacia
algun lado, adelante o atras, no
apoyada en el respaldo.

0JOS

Parpados ligeramente cerrados.
Ausencia de movimiento de los ojos
dentro de los parpados.

Ojos abiertos, fuertemente cerrados,
movimiento de los ojos debajo de los
parpados.

BOCA

Labios entreabiertos en el centro 7-
25 mm. Dientes frontales algo
separados también.

Dientes apretados. Labios cerrados.
Boca demasiado abierta. Movimiento
de la lengua.

CUELLO

Ausencia de movimiento.

Movimiento de cuello y nuca. Tragar,
contracciones.

HOMBROS

Redondeados y el mismo plano
horizontal. Apoyados contra el
respaldo y sin movimiento (excepto
el de respiracion)

Movimiento de hombros. Plano
diagonal. Elevados o0 bajos no
pareciendo redondeados.

CUERPO

Torso, cadera y piernas en
disposicion simétrica en la linea
central del cuerpo. Apoyado en
sillén. No movimiento.

Torsiébn, no apoyo en sillén,
movimientos.

MANOS

Apoyadas en respaldo o colchén,
palmas hacia abajo y ligeramente
curvadas (cabe un lapicero por
debajo de ellas).

Agarradas al apoyabrazos. Dedos
extendidos, cruzados. Mano tan
cerrada que apoyan los nudillos.
Movimiento de las manos.

PIES

Formando angulo de 60-90 grados.

Movimiento. Verticales o con angulo
menor de 60 grados. Muy separados
(dngulo mayor de 90 grados entre
ellos). Talon adelantado al otro mas de
25 mm

ACTIVIDAD
GENERAL

Sin movimiento, sonidos respiracion
profunda.

Sin  movimiento, sonidos respiracion
profunda

RESPIRACION

Menor frecuencia que en estado
normal. No interrupciones de
respiraciéon. Completar los ciclos
adecuadamente.

Respiracion con frecuencia igual o
mayor que en estado normal.
Irregularidades en el ritmo. Risas,
carraspeo, estornudo, bostezos.




ANEXO N° 12

RESPIRACION ABDOMINAL O DIAFRAGMATICA

Produce gran
movilidad de las
costillas inferiores y
la parte superior del
abdomen.

Inbsla leots 1
y profundamexnte

El diafragma
participa .

activamente.

4 )

Se trata del tipo de
respiracion
fisioldgicamente
maés adecuado.

Exhala y
contrse ¢l

cstdmago

Es idonea para la h
fonacion, puesto
que la musculatura
implicada en el
habla no manifiesta
la tensidn excesiva
gue se presenta en
la respiracién
clavicular.




