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Resumen

El centro de esta investigacion es plasmar el estrés laboral durante el periodo 2010 al 2021, a
través de la revision documental, la revision de casos plasmados en investigaciones y en la captura
de testimonios, enfatizando en articulos que se enfocan en la tematica definiendo las desventajas
que recaen a nivel personal como organizacional. Todo aquello enfocado en la conceptualizacion
de los detonantes al estrés laboral y sus variantes; también, se trata de manera esencial las
consecuencias negativas que la problematica si esta no es tratada debidamente, al igual, evidencia
diversos casos en diferentes areas laborales para enfatizar en la calidad de vida de los
colaboradores y como esta se ve o no afectada por el estrés laboral o burnout. De la misma manera,
se plasman las consecuencias que trajo la emergencia sanitaria provocada por el virus SARS-CoV-
2 y sus respectivos protocolos de bioseguridad mundial como lo fue el aislamiento y cuarentena,
lo que conllevo a la implementacion abrupta el teletrabajo desde los hogares de los colaboradores,
forzando la convivencia entre familiares en el espacio laboral, esto trae consigo situaciones de
estrés por el tras lado de las actividades laborales y personales en un mismo espacio. Concluyendo,
se plantean las estrategias organizacionales para mejorar el bienestar psicologico de los
colaboradores para mitigar la problematica y la creacion de espacios seguros bajo la premisa de la
motivacion del colaborador, estos espacios pueden llegar a ser talleres, actividades extralaborales
e incentivos.

Palabras clave: estrés laboral, desempefio, productividad, rendimiento, presion laboral,

ambiente laboral, desgaste emocional, depresion, ansiedad.



Abstract

The focus of this research is to capture the work stress during the period 2010 to 2021, through
the documentary review, the review of cases reflected in research and in the capture of testimonies,
emphasizing on articles that focus on the subject defining the disadvantages that fall on a personal
and organizational level. Everything focused on the conceptualization of the triggers to work stress
and its variants; also, the negative consequences of the problem if it is not properly treated are
treated in an essential way, as well as evidence of several cases in different work areas to
emphasize the quality of life of employees and how it is affected or not by work stress or burnout.
In the same way, the consequences brought about by the sanitary emergency caused by the SARS-
CoV-2 virus and its respective world biosecurity protocols such as isolation and quarantine are
shown, which led to the abrupt implementation of teleworking from the homes of the collaborators,
forcing the coexistence between family members in the workspace, which brings with it stressful
situations due to the combination of work and personal activities in the same space. In conclusion,
organizational strategies are proposed to improve the psychological well-being of employees to
mitigate the problem and the creation of safe spaces under the premise of employee motivation,
these spaces can become workshops, extra-work activities and incentives.

Key word: work stress, performance, productivity, work pressure, workspace, emotional

burnout, depression, anxiety.
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Introduccion

La presente investigacion tiene como objetivo recopilar informacion con el fin de conocer y
evaluar el desarrollo del estrés en Colombia durante el periodo 2010 a 2021, teniendo en cuenta
autores especificos del tema, que a profundidad estudian el contexto en el cual se desarrolla el
estrés laboral, cudles son las causas que lo propician y las consecuencias que trae al desarrollo de
las actividades cotidianas, con el fin de concentrar el material encontrado en una revision
sistematica de literatura.

En la actualidad los constantes cambios sociales, economicos, culturales y politicos han forzado
a las condiciones laborales cambiar drasticamente en la reglamentacion de las funciones, los
derechos y los deberes, ademas, de la inmersion a las nuevas tecnologias como herramienta de las
actividades laborales influyen en la naturaleza del trabajo intensificando la presién sobre los
colaboradores en su area profesional que en realidad terminan convirtiéndose en una sobre carga
laboral.

Derivando a los riesgos psicosociales donde afectan e impactan a los colaboradores en su vida
personal, social y familiar, a esto se le puede sumar la exigencia de supervisores y jefes de area,
que en su afan de cumplir a cabalidad las metas y objetivos de la compania sobrecargan al
colaborador y extralimitan al mismo en sus funciones, la falta de tiempo para complementar las
tareas, y asi mismo las constantes falencias en el proceso de contratacion donde no se aclaran desde
un principio las funciones que seran entregadas, desajustes entre las exigencias del trabajo y la
competencia del colaborador y la mala distribucion de las funciones de trabajo entre compafieros
del area.

El estrés laboral no solo afecta el entorno social y familiar, sino que, también afecta el estado
de salud de la persona, en su teoria del estrés Selye citado en Leka, Griftfiths, y Cox (2004), nos
indica que esta enfermedad se manifiesta con un sindrome especifico, ya que el esfuerzo realizado
por el cuerpo para lograr determinada meta o accidon que desencadena el estrés trae consigo un
sintoma de enfermedad en el sistema biologico de la persona a lo cual le llamo Sindrome de
Adaptacion General (p. 4)

Para Mariatania Lemos, el estrés laboral lleva al desarrollo de patologias que han sido
categorizadas como trastornos mentales, asi como enfermedades fisicas. Lemos menciona, por
ejemplo, que se han encontrado asociaciones entre el estrés laboral y la enfermedad cardiovascular,

entre muchas otras. Agrega que, a veces, estas relaciones se perciben como difusas en tanto es la
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acumulacion lo que lleva al desarrollo de la enfermedad, de tal forma que no siempre las personas

se enferman mientras estan en el puesto que les esta causando el estrés. (Gutiérrez, 2019)
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Capitulo 1. Planteamiento del problema

El Estrés es una tension provocada por situaciones agobiantes que originan reacciones
psicosomaticas o trastornos psicologicos a veces graves (Real Academia Espafiola, s.f.). Otra
definicion de estrés es la de Hans Selye (1956) defini6 el estrés ante la Organizacion Mundial de
la Salud oMs, como: “la respuesta no especifica del organismo a cualquier demanda del exterior”
y “el estado que se produce por un sindrome especifico que consiste en todos los cambios no
especificos que se inducen dentro de un sistema fisioldgico”. EI término estrés proviene de la
fisica, hace referencia a la presion que ejerce un cuerpo sobre otro, siendo aquel que mas presion
recibe el que puede destrozarse y fue adoptado por la psicologia, pasando a denominar al conjunto
de sintomas psicofisioldgicos como: cansancio, pérdida del apetito, bajada de peso y astenia, entre
otras. (pp. 4 - 14)

Las situaciones de estrés laboral no son fendémenos nuevos que se deban asociar a las nuevas
tecnologias, que, como consecuencia trae a las empresas grandes cambios, ya que estas deben
adaptarse a dicha alteracion para sobrevivir como compaiiia, los que obliga a las mismas a hacer
mas rigidas con sus empleados menos flexibles en la redistribucion de tareas y funciones, sin
pensar en la carga que pueden generar en sus colaboradores, dichos cambios en las organizaciones
e incluso afan de las mismas por disminuir en costos de personal llevan a la sobrecarga laboral trae
como consecuencia a los colaboradores mas horas laboradas de lo legalmente establecido;
inseguridad en la estabilidad laboral, es decir, temor a perder el empleo haciendo que influya en el
estado de animo y de salud de la persona, ya que el colaborador hace un esfuerzo mayor al
acostumbrado por lograr lo solicitado por superiores lo que reduce las condiciones favorables de
trabajo, agregado a la carga social por inseguridad, pues al laborar mas horas, este debera
someterse a la inseguridad de las calles.

La sobrecarga laboral y la presion de superiores, en ocasiones puede llegar a causar baja
autoestima donde el colaborador llega a incluso sentirse insatisfecho consigo mismo e incluso
hasta con su misma vida, algunas de las personas que comienzan a presentar este sintoma tan
comun, pero tan poco tratado, comienzan a sentirse cansados incluso después de descansar, a
sentirse incapaces de conseguir otro empleo o mejorar sus condiciones laborales, se entra en un
estado de estancamiento laboral, que de no ser controlado o tratado puede encaminar a la

depresion.
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Otro factor influyente para el estrés laboral es el ambiente trabajo, el no disfrutar del
desarrollo de las actividades encargadas puede derivar o incurrir en baja autoestima, mas
comunmente conocido como estado de animo bajo y este afectar directamente en el rendimiento
y productividad del colaborador dentro de su puesto de trabajo, donde el empleado se sienta
rechazado por su desempeio o aporte a la compaiia e incluso excluido de su grupo de trabajo
(compafieros), sintiéndose poco valorado provocando una gran desmotivacion al no ser motivado
dentro de su circulo laboral, donde, son mas resaltados sus desaciertos que sus aciertos en funcion
de su puesto de trabajo. Que logran en el colaborador hacer un esfuerzo maximo por hacer el
correcto cumplimiento de sus labores (sobrecarga), causando presiones externas y agregado a esto,
la falta de motivacion por la remuneracion recibida por el desarrollo de las actividades que ya se
estan forzando, las valoraciones de desempefio que en calificacion al colaborador sea negativo
dando como consecuencia el desinterés este conjunto de factores da como origen el estrés o lo que
se conoce como el sindrome de burnout.

El sindrome de Burnout fue declarado en el afio 2000 por la Organizacién Mundial de la Salud
OMS como un factor de riesgo laboral por su capacidad para afectar la calidad de vida, salud mental
e incluso hasta poner en riesgo la vida. Se expone como una forma inapropiada de afrontar el estrés
crénico, cuyos rasgos principales son el agotamiento emocional, la despersonalizacion y la
disminucion del desempefio personal.

Por lo expuesto anteriormente, resulta de gran interés realizar esta investigacion, donde se
pretende responder al interrogante, ;Cudles son las caracteristicas que integran el concepto de

estrés laboral y burnout sobre los colaboradores durante el periodo de 2015 a 2021 en Colombia?
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Objetivos

Objetivo general

Exponer casos que permiten la caracterizacion de situaciones de estrés laboral, afecciones que
pueden disminuir la calidad de vida de los trabajadores y alternativas de solucion en ambitos
empresariales en el contexto colombiano.

Objetivos especificos

1. Consultar en la literatura del area organizacional sobre los tipos de estrés laboral y sobre
acciones de promocion y prevencion.

2. Recopilar casos de estrés laboral que afectan a trabajadores en diferentes mercados
laborales.

3. Determinar el impacto que tiene el estrés laboral en las diferentes dimensiones de los
trabajadores.

4. Proponer recomendaciones para prevenir el estrés laboral en ambientes organizacionales

considerando el contexto colombiano.
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Justificacion

De acuerdo con la Organizacion Internacional del Trabajo OIT (1984) indica que el estrés no
solo afecta al colaborador, sino que también amenaza el futuro de la organizacion, de ahi la
importancia de su deteccion temprana que permita evitar situaciones de dificultad a nivel
empresarial y social.

Esta investigacion se realiza con el fin de dar a conocer sobre el estrés que desarrolla el
colaborador con relacion al cumplimiento de sus funciones en su puesto de trabajo y los incentivos
que traiga el desarrollo de las funciones. Teniendo en cuenta los altos niveles de trabajo excesivo,
la relacién con sus compaferos y las habilidades o destrezas que lo diferencian de otros, los
conflictos de interés, ambientes laborales dificiles en los que se esté bajo presion que hacen que
el estrés aumenta y la productividad pueda verse afectada por el bajo rendimiento de los
colaboradores y el bajo nivel de cumplimiento de funciones por area y corporativo, se considera
que este fendmeno es mas relacionado a la dificultad de adaptacion entre la persona, su puesto de
trabajo y funciones, por lo cual, es importante llevar a cabo el desarrollo de herramientas de
diagndstico e identificacion de este fenomeno adaptado a el objeto social, para desarrollar en cada
caso especifico una plan de accion que permita poder prevenir, actuar y en el caso dado corregir
el estrés laboral.

Algunas alternativas para los empresarios se relacionan con la identificacion en primera medida
del problema y la causa de este, reconocer que hay aspectos en la organizacion que son
condicionantes o que provocan el estrés laboral, por lo cual hay que buscar planes de accion que
permitan gestionar correctamente el talento humano en las empresas.

En diferentes campos laborales, los diferentes tipos de empresa y el desarrollo de su objeto
social, se puede incurrir en la monotonia de la actividad, evadiendo el analisis de la actividad, en
respuesta a esto las organizaciones, deben elaborar un plan de accién donde las tareas sean de
mayor interés para el empleado y con esto no se caiga en la rutina, es decir, que sean variadas y no
monotonas. Por ello es muy importante que las organizaciones tengan en cuenta el estrés de los
empleados como una situacion que les afecta porque incide en el ausentismo, nivel de pertenencia,
satisfaccion, productividad, rotacion de personal. Un colaborador estresado suele ser mas

enfermizo, estar poco motivado, ser menos productivo y tener menos seguridad laboral.
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Capitulo 2. Marco referencial

Marco metodolégico

La investigacion es “Un conjunto de procesos sistematicos, criticos y empiricos que se aplican
al estudio de un fenémeno” (Hernandez, Fernandez-Collado, & Baptista, 2006). Se puede decir
que la investigacion estad compuesta por procedimientos l6gicos y organizados, los cuales surgen
a partir de la experiencia y observacion de situaciones. (p. 4)

Tipo de investigacion.

El tipo de investigacion que se empled para el desarrollo del proyecto fue de enfoque
cualitativo, que consiste en que el investigador se encarga de realizar procesos logicos e
inductivos, es decir explorar y describir para luego generar perspectivas tedricas del tema, recoger
y evaluar la informacion de datos no estandarizados; inicialmente se realiza una revision
sistematica de la literatura; esta “implica detectar, consultar y obtener la bibliografia y otros
materiales que sean utiles para los propoésitos del estudio” (Hernandez, Fernandez-Collado, &
Baptista, 2006, p. 61), en el caso de esta tesis se recolecto bibliografia necesaria para hacer un
énfasis en la definicion tacita del estrés y el burnout, mas dos investigaciones sobre casos de
profesionales que estuvieron al frente de la tematica.

Como método de recoleccion de la informacion se efectuaron entrevistas de personas que
estuvieron bajo situaciones de estrés laboral para evaluar los métodos de observacion en el entorno
laboral para asi generar perspectivas tedricas sobre el tema. La entrevista hay que tener en cuenta
que es cualitativa lo cual la convierte en intima, flexible y abierta; nos permite conversar e
intercambiar informacion entre el entrevistado y el entrevistador, se logra la comunicacion y la
construccion conjunta de significados al tema. (Herndndez et al., 2006, p. 403)

Este tipo de investigacion “define situaciones, personas, conductas observadas y sus
manifestaciones” (Hernandez et al., 2006), de esa manera el investigador utiliza como método de
analisis la observacion, entrevistas abiertas, revision de documentos y discusiones de grupo para
construir un nuevo conocimiento de acuerdo con la informacion estudiada (p. 9).

Tipo de estudio.

El tipo de estudio de este proyecto investigativo es de caracter descriptivo, ya que consiste,
fundamentalmente, en caracterizar el tema de manera concreta indicando las peculiaridades y/o

diferenciadores que aporten a la investigacion.
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Marco conceptual

Estrés laboral.

El término estrés proviene de la fisica, hace referencia a la presion que ejerce un cuerpo sobre
otro, siendo aquel que mas presion recibe el que puede destrozarse y fue adoptado por la psicologia,
pasando a denominar al conjunto de sintomas psicofisiologicos como: cansancio, pérdida del
apetito, bajada de peso y astenia, entre otras (Selye, 1956).

De acuerdo con lo anterior mencionado es la Situacion en la que una persona se siente
preocupado, nervioso o molesto por alguna situacion esta preocupacion que ocupa la mente puede
hacer que la persona se ve a afectada y se generen repercusiones en el cuerpo como lo son sintomas
de dolor de cabeza dolores en articulaciones y genere a su vez estados de estrés en las que la
persona no sepa como actuar.

Presion laboral.

De acuerdo con Alles (2003) se define la tolerancia a la presion como: “la habilidad para seguir
actuando con eficacia en situaciones de presion de tiempo y de desacuerdo, oposicion y diversidad.
Es la capacidad para responder y trabajar con alto desempefio en situaciones de mucha exigencia.”
(p. 209).

De acuerdo con la Organizacion Internacional del Trabajo OIT, el trabajo bajo presion o
mantener el ritmo y la eficiencia en condiciones desfavorables, es lo que buscan las empresas al
momento de buscar personal, gestionar tareas profesionales bajo condiciones adversas tanto en
tiempo o sobrecarga logrando mantener el ritmo de la eficiencia, tener el desarrollo de habilidades
como la capacidad de planificacion y la organizacion y la priorizacion en orden sus tareas,
acompafiados de una agilidad mental como concentracion la capacidad de trabajo y agilidad mental
creativa en situaciones que resulten desfavorables, el colaborador debe de contar con claves en
cuanto a la organizacion de planificar el trabajo, organizacioén de tiempo, visualizacion a posibles
soluciones, pensar siempre en positivo para trasmitir confianza.

Ambiente laboral.

En general, el clima laboral o clima laboral segtin Patterson et al. se entiende como una variable
que actta entre el contexto organizativo, en su mas amplio sentido, y la conducta que presentan
los miembros de la comunidad laboral, intentando racionalizar qué sensaciones experimentan los

individuos en el desarrollo de sus actividades en el entorno del trabajo (2005).
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El ambiente laboral en las empresas es importante debido a que si no hay personal motivado o
comodo en un ambiente laboral para trabajan continuamente y lograr impulsar los procesos y los
indicadores, la efectividad con el que se den los mismos resultados dependen en gran medida del
bienestar de los colaboradores lo que impulsa la productividad y el compromiso es importante
tener una buena calidad de interaccion entre los colaboradores y saber como ellos se sienten con
dichos vinculos tener factores como lo son honestidad, respeto, reconocimiento, participacion, y
lograr obtener un balance optimo entre la vida personal y laboral.

Marco tedrico

Segun Roberto Herndndez Sampieri (2006) el marco tedrico es una de las fases mas importante
de un trabajo de investigacion, consiste en desarrollar la teoria que va a fundamentar el proyecto
con base al planeamiento del problema que se ha realizado.

Teniendo en cuenta lo anterior y para mayor comprension del trabajo es importante entender de
donde se origina el estrés laboral por lo cual a continuacion se analizan algunos modelos y teorias
que han sido estudiados y citados en la literatura del presente tema.

Modelo de esfuerzo y recompensa.

En concordancia con Siegrist (1996),el estrés laboral se produce cuando se presenta un alto
esfuerzo y una baja recompensa, que provoca el deterioro de la autoestima y de la autoeficacia y
en consecuencia estrés.

El modelo de esfuerzo-recompensa tiene muy en cuenta la importancia de los roles sociales
respecto a las recompensas que se le pueden ofrecer a los colaboradores por la valoracion y
realizacion de sus labores de tal manera que sientan autoeficacia e incremento en la autoestima.
Sin embargo, esta teoria relaciona la falta de equidad entre las ganancias y costes como factor
causante de un estado de distrés emocional que genera problemas de salud. (Lopez Gonzales &
Ayensa Vasquez, 2008)

El distrés emocional que puede generar lo dicho anteriormente se presenta por que el alto
esfuerzo del colaborador que se da en base a un alto nimero de tareas o funciones lo lleva a una
baja recompensa que se genera en funcion de tres estimulos los cuales son el dinero, estima o el
control del estatus (la posibilidad de perder el empleo, seguridad laboral o degradacion en el
empleo). Es asi como el estrés se puede producir cuando el esfuerzo que se hace supera a la

recompensa o el incentivo no contrarresta el nivel de esfuerzo dado por la persona.
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Modelo de interaccion entre demandas y control.

Propuesto por Karasek (1979) basa la aparicion de altos niveles de estrés en la interaccion de
unas altas demandas laborales y unos bajos niveles de control por parte del colaborador.

En este modelo tedrico se definen cuatro grandes grupos de ocupaciones en funcion de los
niveles de demandas psicolédgicas y control, los cuales son:

Activas: alta demanda del puesto / tareas y alto control del colaborador, pasivas: baja demanda
y bajo control, baja tension: baja demanda y alto control y la alta tension: alta demanda y bajo
control.

Algo importante para tener en cuenta es que “la autonomia y la posibilidad de desarrollo que
son habilidades contempladas en el modelo, las cuales representa dos aspectos positivos en la
dimension de control. Ademas de considerar el control sobre los tiempos a disposicion del
colaborador como vacaciones o permisos y en general el nivel de influencia sobre las condiciones
de trabajo.”

Para que se produzca una situacion de estrés negativa para la salud segun el modelo presente se
da cuando las exigencias psicologicas son muy altas y el control es bajo produciendo una alta
tension. Por el contrario, las altas demandas no generan estrés si el colaborador tiene un alto control
sobre su actividad.

Teoria de la activacion cognitiva del estrés.

Nace recientemente como teoria explicativa del estrés laboral que pretende integrar los modelos
existentes hasta la fecha recogiendo desarrollos realizados en el estudio del estrés ajenos al entorno
organizacional.

Esta teoria de Meurs (2011) propone que para explicar los origenes del estrés laboral se tienen
que analizar cuatro niveles para determinar si la situacion es objetivamente estresante o no para el
individuo. El primer nivel es el rol de los estresores presentes en el ambiente, el segundo nivel es
la experiencia previa del estrés la cual recae en exposiciones anteriores a factores tanto similares
como diferentes que hayan desencadenado respuestas de estrés en la persona, es decir, la
valoracion subjetiva de la situacion, después esta la respuesta del estrés que se mide mediante
indicadores fisiologicos como la sudoracion o la frecuencia cardiaca y finalmente la

retroalimentacion de dicha respuesta al estrés. (Meurs & Perrewé, 2011)
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Marco legal

Codigo sustantivo del trabajo.

En la presente investigacion hace énfasis en el articulo primero de la presente ley: “La finalidad
primordial de este Codigo es la de lograr la justicia en las relaciones que surgen entre empleadores
y trabajadores, dentro de un espiritu de coordinacion econdmica y equilibrio social.” (1950)
recalcando en el equilibrio social, de igual manera se toma en cuenta el capitulo primero del
Codigo Sustantivo del Trabajo CST donde se mencionan las bonificaciones habituales, el valor del
trabajo suplementario, valor de descanso obligatorio y porcentajes sobre ventas comisiones.

Asi mismo, el capitulo segundo “accidentes de trabajo y enfermedades’ articulo 201 “tabla de
enfermedades profesionales” (Subrogado por el articulo 1o. del Decreto 1832 de 1994) numeral
42 Patologias causadas por estrés en el trabajo:

Trabajos con sobrecarga cuantitativa, demasiado trabajo en relacion con el tiempo para ejecutarlo,

trabajo repetitivo combinado con sobrecarga de trabajo. Trabajos con técnicas de produccion en masa,

repetitivo o0 mondtono o combinados con ritmo o control impuesto por la maquina. Trabajos por turnos,
nocturno y trabajos con estresantes fisicos con efectos psicosociales, que produzcan estados de ansiedad

y depresion, infarto del miocardio y otras urgencias cardiovasculares, hipertension arterial, enfermedad

acido péptica severa o colon irritable.

Resolucion 2646 de 2008.

El Ministerio de la Proteccion Social crea esta resolucion con el propodsito de establecer
disposiciones y definir de manera tacita las responsabilidades de los actores sociales que se
presentan a la exposicion de riesgos sicosocial en lugares de trabajo, esto en cuanto a la
identificacion, evaluacion, prevencion y monitoreo permanente. Aplicada a:

Los empleadores publicos y privados, a trabajadores dependientes e independientes, a los contratantes

de personal bajo modalidad de contrato civil, comercial o administrativo, a las organizaciones de

economia solidaria y el sector cooperativo, a las agremiaciones y asociaciones que afilian trabajadores

independientes al sistema de seguridad social integral; a las administradoras de riesgos profesionales; a

la policia en lo que corresponde a su personal no uniformado y al personal civil de las fuerzas militares.

Ley 1616 de 2019 — Ley de salud mental.

Esta ley se crea con el objetivo de garantizar el derecho a la salud mental en la poblacion
colombiana.

Se crea con el objetivo de garantizar el derecho a la salud mental en la poblacion colombiana,

facilitando el acceso de servicios de salud y atencion adecuada, la promocion de la salud mental y
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prevencion del trastorno mental, atencion integral e integrada que incluya diagnostico, tratamiento
y rehabilitacion en salud para todas las neurodivergencias, ayudar a las personas que tengan
dificultades en ejecutar acciones o tareas, y para participar en situaciones vitales, que pueden ser
transitoria o permanente. Al igual que la poblacion cuente con el derecho de recibir atencion
integral e integrada y humanizada recibir informacion clara, oportuna, veraz y completa acerca de
su enfermedad de recibir la atencion especializada y los tratamientos con las sesiones que sean
necesarias de un proceso psicoterapéutico, tener incapacidad laboral.

Por lo cual el ministerio de salud implementa instrumentos al alcance como lo son linea 106 La
Linea 106 “El poder de ser escuchado” es una linea de ayuda, intervencion psicosocial soporte en
crisis no presencial, atendido por un equipo de profesionales en psicologia que brindan un espacio
de escucha, orientacién y apoyo emocional a toda la ciudadania de cualquier edad para que
compartan todo tipo de situaciones que pueden presentarse en su cotidianidad, donde se escucha
el caso y dan aviso a la EPS con el fin de priorizar la atencion del caso de la persona segin su
estado psicoldgico.

Ley 1010 de 2016 — Ley de acoso laboral.

Esta ley establece todos los parametros que puedan preservar los derechos humanos dentro del
ambito laboral, ya sea publico o privado.

La presente ley tiene por objeto definir, prevenir, corregir y sancionar las diversas formas de
agresion, maltrato, vejamenes, trato desconsiderado y ofensivo y en general todo ultraje a la
dignidad humana que se ejercen sobre quienes realizan sus actividades econdmicas en el contexto
de una relacion laboral privada o publica.

Garantizar un trabajo en adecuadas condiciones, salud mental para los colaboradores, respeto,
tener un buen ambiente laboral entre quienes comparten su espacio de trabajo, buscando mitigar
lo que son los actos de violencia fisica o verbal, discriminacion laboral, trato diferente. Inequidad
laboral, desproteccion laboral, actos de irrespeto a la dignidad humana contrario a disciplina y

subordinacion laboral, ocasion del trabajo.
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Decreto 1803 de 2015.

Establece que para mantener la calidad de vida laboral deben adelantarse acciones en relacion

con los siguientes temas:

Medir el clima laboral, al menos cada dos afios y definir, ejecutar y
evaluar estrategias de intervencion.

Evaluar la adaptacion al cambio organizacional y adelantar acciones de
preparacion frente al cambio y de desvinculacion laboral asistida o
readaptacion laboral cuando se den procesos de reforma organizacional.
Preparar a los pre pensionados para el retiro del servicio.

Identificar la cultura organizacional y definir los procesos para la
consolidacion de la cultura deseada.

Fortalecer el trabajo en equipo.

Adelantar programas de incentivos.
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Capitulo 3. Tipos de estrés Laboral

El estrés es un mecanismo de defensa para el cuerpo menciona Selye (citado en Vidal, 2019)
Por ello esta integrado por dos conceptos, los cuales se definen de la siguiente Manera:

Eustrés / Eustress

Conocido como un estrés bueno y positivo, el cual es el encargado de la transformacion humana
y de las funciones basicas que puede desarrollar una persona en su vida cotidiana.

El Distrés tipo de estrés patologico

Estrés negativo y destructivo el cual puede llegar a ser una enfermedad si no se utilizan
herramientas y estrategias adecuadas para reducir el agotamiento, fatiga y otros sintomas, como
los emociones, fisicos, intestinales, fisioldgicos.

Estrés Agudo

El estrés agudo es el estimulo es real y de corta duracion, a su efecto se le denomina estrés
agudo, siendo esta la forma de estrés mas comun. El estrés agudo puede ser considerado positivo
como una reaccidon constructiva, una condicion en la cual el organismo completo responde con
prontitud, eficacia y espontaneidad a situaciones externas de emergencia, que generan
preocupacion y alarma. (Vidal, 2019)

Este tipo de estrés es el mas frecuente originado por la exigencia o la presion puntual, en
situaciones de corta duracion y que son manejables manifestindose con cansancio, tension y
sentimientos depresivos y ansiedad ligera, personas que son sensibles y desconectadas de si
mismas.

Estrés Agudo Episodico

Este tipo de estrés define a aquellas personas que sufren estrés agudo con frecuencia. Son
personas que tienen demasiado trabajo, demasiados compromisos y demasiadas cosas por hacer.
Los problemas surgen en sus vidas una y otra vez, siempre tienen prisa, pero siempre llegan tarde
y sus vidas resultan desordenadas y cadticas. Es habitual que estas personas se muestren irritables,
ansiosas y tensas. A menudo se describen a si misma como nerviosas. Su irritabilidad se convierte
a veces en hostilidad y el trabajo suele convertirse en algo muy estresante para ellas. La
personalidad tipo de estrés es muy competitivas, agresivas, impacientes, muy motivadas hacia el
logro. Suelen manifestar una alta hostilidad racionalizada y casi siempre tienen una profunda

inseguridad. (Vidal, 2019)
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Este tipo de estrés aparece con una gran intensidad que se refleja cuando se esta expuestos a
una situacion muy estresante que no sabemos afrontar generando presiones generando en la
persona desesperacion, este tipo de estrés es necesaria la compaiiia de un psicoélogo debido a que
son episodios intensos y sus efectos son realmente nocivos tanto para la salud emocional como
para la salud fisica, por lo cual es necesaria la ayuda de un psicélogo que ayude a mitigar estos
episodios de estrés.

Las personas que sufren este tipo de estrés suelen tener una personalidad exigente y altamente
sensible y que necesitan tenerlo todo controlado
Estrés cronico

Es el estrés que se produce cuando una persona se encuentra durante mucho tiempo en una
situacion estresante, como una familia disfuncional, violencia doméstica, situacion de pobreza, o
verse atrapado en un trabajo que la persona desprecia; se produce cuando una persona no encuentra
el modo de salir de una situacion desagradable; es el estrés de las demandas y presiones de una
situacion que parece no acabar nunca. Sin esperanza, estas personas dejan de buscar soluciones y
se rinden. (Vidal Lacosta, 2019)

Este tipo de estrés es en cierta forma dafiino produciendo agotamiento fisico emocional o mental
disminucién en la autoestima, depresion generalmente lo presentan las personas que se sienten

quemadas en su trabajo sindrome de Burnout.
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Capitulo 4. Burnout: Una forma de estrés laboral

El sindrome de Burnout es un sindrome que se presenta en las personas con sobre carga laboral
o que en su defeco sientes un agotamiento en varias areas de su vida como lo son mental, emocional
y fisico que se presenta como resultado de las exigencias del entorno laboral mismo, esta
sintomatologia puede desencadenar no solamente problemas psicoldgicos como el estrés laboral,
sino que también se manifiesta en problemas de salud.

Sus principales sintomas se manifiestan de forma fisica y emocional y son: dolor de cabeza,
dolor de espalda, trastorno del suefio, nduseas, tensidn muscular, cansancio general.

Entre sus multiples tratamientos uno de los mas eficaces es el tratamiento psicologico donde
primero se identifica la razén por la cual se estd presentado el estrés laboral, y luego se encuentra
la metodologia mas adecuada para corregirla y prevenirla a futuro; uno de los tratamientos mas
usados y recomendados segun las organizaciéon mundial de la salud es el descanso donde la causa
del estrés, que en este caso es una situacion especifica del trabajo pueda resarcirse y durante ese
tiempo realizar actividades de esparcimiento como lo son actividades fisicas, deportivas,
educativas entre otras
Origen y definicion del burnout

El Burnout se define como una forma inadecuada de afrontar el estrés cronico, algunas
caracteristicas principales son: el agotamiento emocional, la despersonalizacion y la disminucion
del desempeiio personal y laboral (Maslach, Jackson, & Leiter, 1986).

Segun lo anterior es el tipo de estrés cronico en el lugar de trabajo siendo responsabilidad de
las organizaciones en fomentar ambientes de trabajo saludable, ayudar al colaborador a desarrollar
habilidades que pueden ayudar a su manejo, el ayudar al colaborador a desarrollar la inteligencia
emocional, gestionar los tiempos de trabajo para definir limites debido a que en ocasiones el
colaborador debe de invertir mas tiempo realizando alguna tarea o proyecto es importante
establecer horarios méaximos de trabajo, para asi no sentir agotamiento y llegar a generar
despersonalizacion en las tareas del puesto de trabajo.

Historia de burnout

El origen del Burnout desde su origen a la actualidad tiene sus origenes en un hospital
psiquiatrico donde un psicologo observa extrafios comportamientos en sus compaifieros de trabajo
y voluntarios que trabajan al sitio tiene sus inicios en los afios de 1974. En el escrito de Saborio e

Hidalgo (2015) se indica lo siguiente:
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Segun el psiquiatra germano-estadounidense Herbert J. Freudenberger realizd6 la primera
conceptualizacion de esta patologia, a partir de observaciones que realizd mientras laboraba en una
clinica para toxicomanos en New York y notdé que muchos de sus compaifieros del equipo de trabajo,
luego de mas de 10 afios de trabajar, comenzaban a suftrir pérdida progresiva de la energia, idealismo,
empatia con los pacientes, ademds de agotamiento, ansiedad, depresion y desmotivacion con el trabajo.
(»-2)

Las empresas al no tener un personal motivado o poder brindar la posibilidad de un crecimiento
laboral o mejor ambiente de trabajo puede hacer que se gestione las tareas de una mala manera,
generando situaciones de estrés ansiedad y depresion asiendo al colaborador y que este sienta
impotencia, frustracion y gestione sus tareas por salir del paso.

Comportamientos asociados al Burnout psicosomatico y conductuales

El sindrome de quemarme en el trabajo fue descrito por primera vez por el psiquiatra Herbert
Freudenberger (1989) quien descubrid que este sintoma consiste en un agotamiento fisico y mental
en las personas lo cual lo motivo a realizar un estudio sobre este sindrome del Burnout. También
fue conocido por sus tratamientos para el estrés, al ver que las personas que eran profesionales de
la salud de la clinica psicologica donde €l trabajaba presentaban sintomas fisicos y psicologicos
de manera evidente, donde el agotamiento progresivo y el estado de dnimo llegaba hasta un
desinterés laboral; estas personas presentaban comportamientos de agresividad que se pueden
reflejar en alteraciones de voz y usos de la palabra, no hay compromiso en el trabajo porque se
sientan obligados gestionar su labor para obtencion de un ingreso.

Precediendo a Freudenberger la psicologa Christina Maslach (2003)continta la investigacion
donde clasifica el Burnout en tres caracteristicas las cuales son:

e Cansancio fisico y emocional: la cual se define como la desmotivacion general y sensacion

de escasez en las tareas y el trabajo.

e Despersonalizacion: Agresividad sin motivo o razon hacia las personas que le rodean en el
trabajo o en el mismo entorno familiar, cambia la actitud de trato hacia esas personas con
comportamientos deshumanizados y son distantes emocionalmente.

La no realizacion personal y profesional: des valoracion negativa asi mismo, inseguridad ante

tareas que se hacian sin problemas, insatisfaccion al crecimiento laboral. Son personas que se
ponen a pensar que no tienen oportunidad de un crecimiento laboral a un mejor puesto dentro de

la organizacion. Para complementar lo anterior, algunos de los sintomas son: cambios de estado
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de animo, agotamiento mental, sensibilidad, falta de energia, menor rendimiento laboral, rigidez
muscular, alteraciones en la piel, constantes dolores de cabeza.

e Nivel emocional: Irritabilidad, ansiedad, sobre todo en el trabajo, frustracién aburrimiento
depresion.

e Nivel psicosomatico: fatiga, dolores de cabeza, rigidez muscular insomnio, ulceras
gastrointestinales, pérdida de peso y subida de peso caida de pelo.

e Niveles conductuales: baja concentracion, disminucion de calidez al trato de las personas,
constante consumo de sustancias como el café¢ y cigarrillos y alcohol, ausentismo laboral,
cambio de su forma de ser.

Este sindrome toma gran cantidad de energia gastada que sale del cuerpo con respecto a la
energia que ingresa, considerandose como un proceso de desgaste de las reservas energéticas,
siendo asi un sindrome que afecta mental, fisico y emocional, que ataca a cualquier género y
cualquier nivel de trabajo o responsabilidad adquirida, pero es mas frecuente que se presente en
personas que se encuentran en su mayor nivel de productividad. Como indica Peir6 (2001) en su
escrito “El estrés laboral: una perspectiva individual y colectiva’:

El mundo laboral de la sociedad moderna, con el contexto de internacionalizacion econdmica y la

innovacion tecnologica, esta generando un proceso de grandes cambios porque se han ido reduciendo

las demandas fisicas y se han ido incrementando las demandas sobre la interaccion psicosocial. Estas
transformaciones experimentadas en el trabajo, en ocasiones, representan mejoras y avances, pero, en
otras, son causa de la aparicion de una serie de condiciones que conducen a riesgos que afectan al

bienestar de la persona (p. 24).

Las organizaciones deben estar atentos, para generar un buen ambiente laboral, ya que esto
reduce el estrés laboral, para ello deben aprender e implementar técnicas de asertividad como las
siguientes: ser puntuales a la hora de terminar las jornadas laborales y no quedarse mas de horario
s1 no es necesario.

A continuacion, se plantean algunas estrategias para el buen desempefio de los colaboradores:

Realizar y tomar los descansos que la organizacion le otorga como son: los break de 15 minutos
como minimo en la mafiana y en la tarde, para poder hacer pausas activas que le puedan permitir
continuar de la mejor manera el trabajo, y que no se vea expuesto a deterioro de su salud fisica

mental.
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Fortalecer los vinculos con las personas de la empresa, puede ser una de las mas grandes
herramientas de apoyo, participar en actividades que integren a la organizacion, generar programas
de intervencion de riesgos psicosociales con la ARL.

Ciclos del sindrome del Burnout

Este sindrome estd compuesto por 12 fases seglin psicologos, los cuales llevan a las personas
al agotamiento laboral, y a medida que se aumenta de fases es cada vez mas dificil de
contrarrestarlo, por lo cual la recomendacién en mayoria de las ocasiones es acompafiamiento
psicologico y algunos dias de descanso, o algunos meses de receso para que pueda la persona
estabilizarse de manera fisica emocional y de salud mental debido a que cada persona tiene una
diferente forma manifestar los sintomas por eso es importante prestar atencion a las sefiales que

el cuerpo envia.
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Capitulo 5. Casos de estrés laboral en Colombia durante el periodo de 2010 a 2021
Casos expuestos en Literatura
A continuacién, se resumirdn dos casos expuestos en publicaciones basadas en evidencia de los
autores Giraldo, Lopez, Arango, Goez, y Silva acerca de las consecuencias del estrés laboral de
los auxiliares de enfermeria en el afio 2011 en la ciudad de Medellin, Colombia (2013); y

Estrés laboral en auxiliares de enfermeria en Medellin, Colombia

Esta publicacion realizada por Giraldo Giraldo, Lopez Gomez, Arango David, Géez Henao, y
Silva (2013) toma voluntarios que s¢ desempefian como auxiliares de enfermeria que trabajan en
salas de hospitalizacion para el adulto mayor, donde se evidencia mediante entrevistas donde se
les pregunt6 en qué consiste un dia de trabajo, que funciones le generan fatiga y cansancio como
es su relacion con sus compaiieros del trabajo después de analizar la informacion del estudio
realizado, se evidencia que hay ciertos colaboradores con estrés leve y estrés cronico, unos de los
sintomas que mencionan los entrevistados esta el cansancio, fatica, gastritis cefaleas y lumbalgia.

Las instituciones de salud tratan de gestionar de la mejor forma para mejorar las condiciones
de vida y salud de sus usuarios como las de sus empleados, las condicionantes del estrés de
auxiliares de enfermeria se basa en las extensas jornadas labores que van desde las 13 a 14 horas
seguidas, las condiciones laborales a las que esté expuesto generaran ansiedad, cansancio,
depresion, agotamiento, donde no hay un adecuado espacio de alimentacion Segun los
participantes de este estudio, no hay tiempo establecido para la alimentacion, ellos determinan el
momento segun las actividades del servicio, y segun como este el trabajo en el area adulto mayor

Los auxiliares de enfermeria indican que debido a esto presentaron desorden alimenticio y
gastritis porque no se come a las horas debidas, esto también lo ocasionan los horarios rotativos
los cortos tiempos de descanso, tener actividades extra de su jornada laboral hace que se vuelve
una carga mas para ellos el estar dando cuidado a los pacientes permanentemente, estar en la
profesion es estar expuesto a riesgos biologicos, a riesgos psicosociales, exponerse a agresiones
por parte del usuario estar en un ambiente donde a diario se convive con la muerte y el dolor de
los pacientes de forma muy cercana, el tener que trabajar horas extra para tener un aumento en su
remuneracion, teniendo que gestionar actividades adicionales como el aseo del carro de
medicamentos, traslado de pacientes, reuniones académicas colaboracion en transfusiones de

sangre, y atencion de pacientes virtuales o extra, teniendo que estar al tanto de los pacientes si
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estan bien evolucionan en su estado de salud. En este caso de estudio Giraldo y demas autores
(2013) exponen:

Ellos comentan que los turnos propuestos para la jornada laboral son generalmente de 12 horas, de 7 am.

a7 pm., ode 7 pm. a 7 am.; sin embargo, los turnos reales corresponden a mas de 12 horas, puesto que

llegan 20 minutos antes de la hora propuesta para recibir turno, y salen 30 minutos, después de la hora

programada. A este tiempo extra, se le suma el tiempo dedicado a las reuniones académicas y

administrativas que son fuera del turno (p. 26).

Realmente es alarmante como las empresas por no poner tiempo dentro de su jornada laboral
quiten el poco tiempo demas de descanso que tiene el colaborador, para que pueda este descansar
muchas empresas ponen en practica llama pre y post turnos que es tiempo fuera del trabajo el cual
no se respeta cuando lo correcto es tomar retroalimentaciones, reuniones, capacitaciones, dentro
de la jornada laboral es buscar la manera de no afectar el trabajo como al colaborador y respetando
los tiempos después de la jornada laboral del colaborador sin quitar de su tiempo de descanso,
muchos de estos colaboradores eligen no asistir por lo agotador de su trabajo el trayecto del dia
mencionan que se sienten agotados, otro porcentaje asisten, pero no estan atentos a la informacion
solo piensan en llegar a sus casas a descansar.

De este estudio se resalta el ambiente laboral dentro de los entrevistados la relacion saludable
que existe entre sus compafieros que ayuda a que la jornada laboral sea un poco mas ligera y
disminuya el peso del estrés laboral diario, indican que no es como en otros trabajos donde se ve
la indiferencia la preferencia, en su trabajo se refleja el trabajo en equipo al ver que uno de sus
compafieros presente alguna dificultad en su tarea asignada.

De acuerdo con Giraldo et al. (2013), en Bogota Colombia con personal auxiliar de enfermeria
determina la presencia de estrés mds no de sindrome de Burnout. En Medellin diferentes
instituciones de salud estan realizando investigaciones sobre los factores causantes del estrés
laboral en las auxiliares de enfermeria, sin embargo no se han dado a conocer sus resultados, y
sumado a eso hasta la fecha, segun los resultados arrojados por el presente estudio, muestra que
no se han planteado acciones efectivas por parte de los departamentos de salud ocupacional de las
instituciones prestadoras de servicios de salud que aminoren la presencia de estrés laboral en las
auxiliares de enfermeria (p. 23)

El estrés del personal de salud deriva a extensas jornadas laborales, la cantidad de pacientes a
su cargo, dificultad para trabajar con uno o varios compafieros, las obligaciones personales,

deberes en la casa, los hijos, y los problemas con su pareja, Es importante que las entidades de
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salud tengan espacios que promuevan espacios de descanso y espacio en el equipo de
colaboradores, se ponga en practica las pausas activas, tener una definicion de responsabilidades
y autoridad acorde a las competencias del personal y no sobresaturar al colaborador con mas tareas
que no estan reflejadas en su perfil de puesto de trabajo, las personas que trabajan en el sector de
la salud las que estan mas expuestas son las que trabajan en urgencias, las personas que trabajan
en horarios nocturnos personal femenino con obligaciones familiares, personal con poca
experiencia teniendo en cuenta que las entidades de salud deben de generar planes de acciéon sobre
los desencadenantes del estrés en su personal, garantizando condiciones de trabajo en cuanto
infraestructura adecuada, iluminacion, control de ruido ergonomia y control de ruido y horarios
para sus comidas y descansos dentro el horario laboral para evitar malestares.

Estrés laboral en la policia Nacional de Colombia

Este caso fue expuesto por los policias e investigadores Moreno, Cardenas, Cardenas, Nieto, y
Lopera (2021); quienes toman desde el entrenamiento para hacer policias y toda la trayectoria
enfocandose en el estrés laboral que esto conlleva. Ahora bien, la policia nacional es un cuerpo
armado de naturaleza civil que este cargo de combatir y contrarrestar, como menciona Avila
(2020):

Los golpes de organizaciones del narcotrafico, investigaciones criminales fructuosas, operaciones contra

el secuestro y la extorsion, apoyo en el sector ambiental y turistico, fortalecimiento del Sistema Integrado

de Seguridad Rural, mejoramiento del Modelo Nacional de Vigilancia Comunitaria y el aporte en
programas de cooperacion internacional, hacen parte de los logros mds significativos de la Policia

Nacional de Colombia. (p.1)

Segun el codigo de ética de la policia y velar por la garantia de los derechos de sus habitantes
tan y como estd establecido en la constitucion politica de Colombia (Ministerio de Defensa
Nacional, 2019). Entre las funciones de estos profesionales de la policia se puede mencionar que,
al estar expuestos al peligro, enfrentar situaciones de riesgo por los cuales se ven obligados a estar
alertas y atentos generando una gran tension emocional, fisica, mental, sobre ellos son unos de los
posibles estresores existen factores multiples dependiendo del area en el que se encuentre este y
estacionalidad es decir en algunas €pocas del afio las cuales son de calma y otras de mucho trabajo
(pp. 32 - 34)

El trabajo policial es una de las ocupaciones mas estresantes en el mundo y los profesionales

de policia normalmente sufren una variedad de efectos y sintomas fisioldgicos, psicoldgicos y de
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comportamiento. Los agentes que operan bajo un estrés severo o cronico tienden a estar en mayor
riesgo de cometer un error, accidentarse y las reacciones exageradas que pueden comprometer su
rendimiento, poner en peligro la seguridad publica y plantean importantes costes en la
responsabilidad de su organizacién (McCraty & Atkinson, 2012)

La labor de los policias es estresante teniendo exposicion repetida y prolongada a cargas de
trabajo pesadas, una alta tension y violencia en el lugar de trabajo una alta demanda al publico y
exigencia de probidad en el policia, implicando una relacion con la sociedad incluyendo su entorno
personal, teniendo un impacto negativo sobre el uniformado gran parte de ellos tiene la capacidad
la facilidad de adaptacion y un cierto porcentaje que genera problemas de adaptacion en su entorno
laboral, siendo aun mas dificil el llevar su desempeio laboral a diario y que al igual que en otras
ocupaciones en ellos también se presente el riesgo cardiovascular entre otras enfermedades.

El tener un manejo inadecuado del estrés y ausencia de habitos que fortalecen la resiliencia
hacen que exista un aumento de diferentes clases de trastornos fisicos, emocionales,
comportamentales como pueden ser los casos de ausentismo laboral, accidentabilidad policial, se
afecta la motivacion y la actitud del uniformado e indices de suicidio por no tener la capacidad
de sobrellevar la carga laboral en estos casos sugiere un mayor acompafiamiento psicologico, al
momento de atender alglin requerimiento de sus jefes o de atencion al ciudadano en muchos de
estos profesionales perciben el exceso de carga administrativo los largos horarios y pocos dias de
descanso horario partido estar obligados a gestionar tareas que no estdn dispuestos a realizar. En
concordancia a esto las autoras Corredor y Marin (2013) en su investigacion “Burnout en
Miembros de la Policia Nacional de Colombia: un Andalisis Critico” mencionan:

Segtn la literatura cientifica, Marinca, el estrés actua por factores internos y externos relacionados con

la labor que se realiza y que no permiten una correcta adaptacion y requiere que la persona realice

esfuerzos para mantener un estado de equilibrio. En la Policia Nacional es muy comun observar este
tipo de situaciones, cuando los profesionales y uniformados se enfrentan a desarrollar una labor que se
les asigna para la cual no poseen la formacion adecuada y sin embargo deben cumplir con los objetivos

relacionados con dicha actividad. (p. 64)

Es muy comun observar este tipo de situaciones, cuando los profesionales y uniformados se
enfrentan a desarrollar una labor que se les asigna para la cual no poseen la formacion adecuada y
sin embargo deben cumplir con la tarea, s¢ evidencia que las calles, tiene una importante relacion
con la depresion laboral por encima de otras 4reas como la de profesor policial, detective, sargento

y subteniente o superior trabajo administrativo o directivo, debido a la exposicion que es estar a la
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sociedad y sus repentinos desordenes publicos como manifestaciones paros desvanes el
vandalismo entre otros factores.

Por este motivo la policia nacional idea estrategias con el fin de mitigar el estrés laboral se
disefian de programas como el yoga para los agentes del ESMAD Escuadron Moévil Antidisturbios
con el fin de poder llegar a tener el manejo de sus emociones, que ayudan a mitigar el estrés en
los uniformados donde se aborda los temas como desencadenantes, factores vulnerables,
estrategias de afrontamiento y otros relacionados con este como la inteligencia emocional,

comunicacion asertiva, manejo del tiempo y hébitos en salud.

Yoga para manejar tus emociones ESMAD.

El aroma de incienso y los golpes de un tambor chaménico llevan a un grupo de policias
colombianos a un estado de profunda relajacion guiados por un mentor en talleres de yoga,
meditacion y "mindfulness" para ensefiarlos a manejar sus emociones y reacciones en momentos
de estrés.

Son cuatro horas de calma y reflexion para 30 integrantes del Escuadron Movil Antidisturbios
Esmad de la Policia colombiana, quienes vestidos con ropa deportiva y tendidos sobre colchonetas
distan de la imagen ruda que exhiben en las calles para adentrarse en un programa pedagogico en
Medellin, que busca reducir los niveles de violencia y educar para la paz. Este programa
pedagogico busca reducir niveles de violencia y educar para la paz, proporcionar herramientas
para tener un mejor control de las emociones, para saber como reaccionar en un instante de presion,
y tension hacer que el uniformado tenga el conocimiento de como abordar esa emocion, debido a
que se ha evidenciado que en manifestaciones y abuso de la fuerza policial ausencia mala actitud
y atencion en contra de los ciudadanos un ejemplo es el de Javier Ordéfiez un joven que fue victima
de un uniformado tras proporcionarle varios choque de pistola eléctrica hasta proporcionale la
muerte, donde mas casos como el de Javier se evidencian en diferentes partes del pais incluyendo
detenciones arbitrarias y golpizas brutales contra manifestantes pacificos personas detenidas y
transeuntes. (EFE, 2020)

Para muchos de los uniformados les ayuda a liberar tension y salir de la monotonia y del estrés
del trabajo ayudando a tener tranquilidad, y tener un buen manejo de las emociones controla actos

y reacciones conocer el comportamiento del consciente y subconsciente.
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Perspectivas de Profesionales de diferentes Ramas — Entrevistas

Se presentan a continuacion los relatos de las entrevistas realizadas, a personas de campos
laborales diferentes. Para efectos de la presentacion y seguridad de la informacién, se utilizaran
seudonimos para la identificacion de las personas que brindaron su testimonio en concordancia a
lo que se estipula en esta investigacion. También, cabe aclarar que a raiz de estas evidencias se
reforzaran las conclusiones y recomendaciones y se sabra mas a fondo la perspectiva de ciudadanos
de pie, quienes por razones que se explicaran en un momento fueron o son victimas del estrés
laboral y/o el sindrome de burnout.

Caso I - Estrés laboral en auxiliar de servicio policia nacional.

Carlos Barragan de 21 afios, decide prestar servicio en la policia nacional antes de que iniciaran
tiempos de covid-19, menciona que accedié a prestar servicio al ver que no conseguia trabajo y
también para tener una experiencia nueva y conocer mas personas y para aprender. (Barragan,
2021)

En su ano y medio presento sintomas del estrés laboral que conllevo a cambios emocionales y
personalidad acompafiada de adicciones que ahora le son dificil de dejar, tenia que cumplir
horarios de 6 am a 10 pm divididos de la siguiente manera de 6 am a 12 pm y de 4 pm a 10 pm,
era realmente agotador desgastante estos horarios en su trabajo, patrullar las estaciones de
Transmilenio, Barragan indica:

Me ponian en estaciones lejos de mi residencia tenia que levantarme temprano a las 3 am para llegar a

tiempo y no incurrir en castigos o sanciones que eran hacer flexiones o ejercicios que me dejaran agotado

o en aumento de horas en el servicio, dormia poco 3 horas debido a que en las noches se llegaba a

medianoche por los horarios extensos sumados a las horas de transporte publico terminaba trabajando

mas de 12 horas diarias estar disponible siempre de 24 por 7 y aun asi en mi dia de descanso llamaban
para ir para tomar apoyo de alguien o para un evento o novedad de ultimo momento, me sentia en un

circulo sin final (2021).

Con respecto a las funciones especificas de ser patrullero en estaciones de Transmilenio
Barragdn menciona “Las funciones a mi cargo eran actas de personal, informes, logistica,
instalacion de sonido, diligenciar minutas, control de persona, acompafiamientos, seguimiento al
personal” (2021); siguiendo el hilo de las funciones de Barragan como ex patrullero menciona la
actividad que generaban dpices de estrés, también sefala bajo su propia experiencia sintomas y

cuales fueron sus consecuencias:
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Lo que menos me gustaba y que generaba una gran tension de estrés era seguimiento al personal y

redacciones de documentos y en si todo generaba estrés todo era supervisado y controlado por los

supervisores siguiendo la cadena de mando, fui insultado en las ocasiones cuando ellos veian que no
salian las cosas como lo esperaban o si cometia un error también fui golpeado, el cuerpo siempre dolia

y los dolores de cabeza aumentaban por mi falta de comer o dormi, empecé a tener alteraciéon en mi

alimentacion porque no tenia el tiempo o porque cai cansado y no comia en ocasiones comia mucha

comida chatarra paquetes de papas golosinas, empezaron a ver cambios interpersonales tome aislamiento
con mi circulo social y familiar me senti solo y vacio comencé a sentir ansiedad, depresion, tristeza,
irritabilidad, sensacion de vacio y en situaciones infelicidad empecé a ver alteraciones en la piel como
el aumento de acné y finalmente recurri al consumo de drogas y del cigarrillo y un poco al alcohol.

(Barragan, 2021)

Ahora bien, hay que remontarse al el periodo 2019 al 2020 con las protestas del “Paro Nacional
#2IN”y motivo de las protestas habria sido el eventual descontento de gran parte de la poblacion
colombiana frente a las politicas econdmicas, sociales y ambientales del gobierno del presidente
Ivan Duque, asi como el manejo que se le habria dado a los acuerdos de paz con las Fuerzas
Armadas Revolucionarias de Colombia FARC, el homicidio de lideres sociales (campesinos,
indigenas y reinsertados exguerrilleros), asi como diversos casos de corrupcion dentro del gobierno
colombiano eso sumado a las protestas. A raiz de las protestas aumento el abuso y brutalidad
policial evidenciados en los casos mediaticos de Dilan Cruz Medina y Javier Ordofiez. A raiz de
esta tematica el ex patrullero Barragan expresa:

Al verme expuesto a situaciones de alto impacto en las marchas que se propagaron a finales del afio 2019

antes de la pandemia el temor constante de ser atacado solo por llevar puesto el traje de policia porque

somos sefialados por unos pocos que obran mal en su trabajo como asesinos; mis horarios intrusivos,
atencion al ciudadano, relacion con los altos mandos y manejo de armas me conllevaron a tener

consecuencias psicologicas y fisicos. (2021)

Igual al anterior se remonta a la emergencia sanitaria mundial ocasionada por el virus SARS-
CoV-2, donde el ex patrullero sefiala las malas decisiones tomadas por el gobierno con respecto a
la entidad policiaca:

A los pocos meses después el virus covid-19 llega a Colombia aumenta mas mi temor al verme expuesto

a contraer covid-19, en las prestaciones de mi servicio el presidente aumento mi tiempo de servicio y el

de otros compafieros porque no se estaba gestionando nuevos prestadores de servicio militar, los

siguientes meses fueron eternos, todos los dias era ese miedo de contraer covid-19 y mas poner en riesgo

la salud de los mios. (Barragan, 2021)
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Finalizando, Barragan concluye en las secuelas tanto fisicas como psicologicas:

termine el servicio a finales del afio 2020, pero es una experiencia dificil me dejo el vicio de fumar no
puedo dejar el cigarrillo siento la necesidad de fumar una caja diaria y dependo de €l afectan do de
manera directa mis pulmones lo sé por qué cuando voy a caminar o correr siento fatiga y ahogo, sin
embargo trato de por si mismo dejar el vicio del cigarrillo debido a eso no tengo casi amigos y sigo
aislado de gran parte de mis amistades y sigo sintiendo la depresion y vacio no hablo de nadie de esto,
pero después de todo esto me siento inconforme conmigo mismo no satisfecho bajaron tanto mi
autoestima con la manera de tratarme o corregir lo que hacia mal que me siento bajones emocionales en
ocasiones, el recuerdo que alin conservo es cuando nos pusieron a mi y a mis compafieros una capsula
de gas lacrimdgeno para poder resistir el humo del gas muchos se desmallaron vomitaron otros trataron
de resistir, pero es un hecho inhumano lo que hacen, presenciar la muerte de colegas haber afrontado
situaciones de bajo reconocimiento, perdiendo interés en todo lo que hacia antes de ingresar en mi
prestacion de servicio militar note lagunas mentales se me olvidaban las cosas que debia hacer a veces
incluso llegue a gestionar tareas sin interés con el transcurrir de los dias solo me sentia agotado y

destruido.

Se puede evidenciar en el auxiliar presenta aislamiento y una adiccion al tabaco la cual se le
dificulta dejar segun su recorrido de prestacion de servicio militar pasaron muchas eventualidades
de las cuales no quiso nombrar dafios psicologicos que no le es posible decirlos, también tomo una
actitud frivola con sus allegados haciendo que su circulo social se desvaneciera mantener su
relacion no le fue posible por los tiempos y por la poca importancia que le prestaba a su pareja,
incluso aun siente un vacio, presenta perdida de interés y dificultad afectiva para captar y expresar
sentimientos de intimidad y ternura alterando y dificultando su adaptacion emocional, se evidencia
los trastornos depresivos basados en la inutilidad y culpa disminucién en la capacidad de
concentrarse disminucidn de interés por las actividades diarias y perdida de energia

Cabe mencionar que la depresion que experimenta es el resultado de las tensiones en el entorno
de las personas por la frecuencia de acontecimientos estresantes o situaciones dificiles, a las cuales
se vio expuesto con respecto a las sustancias psicoactivas nos menciona que fuma y consumid
marihuana y tomo el alcohol y tenia dificultad para conciliar el suefio y dolores del cuerpo.

Se ve expuesto a su integridad fisica y la vida misma viéndose amenazado de manera cotidiana,
para el uniformado no hay un horario en especifico teniendo que estar sometido a interrupcion en
cualquier momento del descanso vacaciones o de otras labores asignadas, tener la disponibilidad

de cumplir labores que se asignen en cualquier ciudad del pais se ve expuesto a conflictos
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sociopoliticos con riesgos de confrontacién armada, estos factores traen consecuencias en la salud
mental y un alto nivel de estrés cansancio al uniformado, en el cual se puede llevar a intentos de
suicidio la cual en la mayoria de los casos en los que los uniformados toman esa decision es
porque no han recibido atencién por psicologia.

Caso II - Estrés laboral en la rama de la Docencia.

Esta profesion es una de las mas abandonadas en todo el aspecto laboral por motivos de tener
bajos salarios, la percepcion de no sentirse valorados respetados y excesiva carga laboral y presion
agotamiento en la situacion actual que estd pasando a nivel mundial en situaciones de contingencia
ha puesto a los docentes el reto de acomodarse a la modalidad de las clases virtuales, por lo cual
un gran porcentaje de docentes no estd acoplado al uso de las TIC el no estar capacitados y
familiarizados con estas herramientas a aumentando mas el estrés en los docentes en su gran
mayoria una de las causas de disertacion laboral generando la aparicion de enfermedades graves
a causa de esta problematica como lo puede ser el sindrome de burnout, fibromialgia, paralisis
facial, cancer, entre otras, la pandemia puso a los docentes averiguar como ensefiar en linea y
muchos han hecho cursos para mejorar sus capacidades y prepararse para dar clases virtuales.

Los docentes estan preocupados por regresar a la ensefianza presencial, afirman que muchos
cuidan a sus hijos mientras estan ensefiando haciendo pesando en desistir de su puesto de trabajo,
los problemas para ensefiar de manera remota también estan relacionados con el estrés resultando
agobiante en el docente dificultad del manejo y dominio de los estudiantes de una manera mas
precisa y el que realmente se esté aprendiendo lo que se estd ensefiando en la clase y en si el
estudiante presenta sus evaluaciones de manera individual el aumento de trabajo desde casa y que
su lugar de descanso, también este en el mismo espacié de descanso y aumentando sus horas
laborales como en su gran mayoria de trabajos.

En cuestiones de COVID eso hace que el docente esté¢ desmotivado y no pueda motivar a sus
alumnos a tomar clases o tener una clase amena en contingencia de eso depende de que los
estudiantes quieran aprender en su aula virtual o0 no muestren el mayor interés, es importante
resaltar que los estudiantes de hoy en dia les interesa tener clases que no sean leer y aprender de
memoria es mejor si hay actividades ladicas que puedan ayudar a aprender sobre un determinado
tema que el profesor transmita a sus estudiantes, a cambio reciben por recompensa que nacia en
ellos mismos, es ver la satisfaccion de ensefar y ayudar y formar el futuro de la sociedad por esta

razon muchos docentes aman su profesion sin importar el peso que se tenga en su labor
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refiriéndose a su labor como una profesion en la cual se puede seguir aprendiendo y que nunca se
deja de aprender porque la ensefanza les permite formar parte de un proceso continuo de
aprendizaje.

Con la rapida vacunacién muchos de los colegios han tomado algunas clases presenciales con
los protocolos de seguridad mientras la otra mitad del salon toma clases desde casa sin embargo el
docente tiene que estar pendiente de la higiene y del uso de la mascarilla de sus alumnos deben de
tomar una distancia prudente no pueden acercasen apara corregir sus cuadernos o solucionar
inquietudes sobre el tema explicado en clase, el espacio limitado en las aulas de clase,
convirtiéndose en un gran desafio para los profesores sin embargo también priorizaron el querer
lo mejor para sus alumnos, sin importar los desafios y lo dificil de la situacion.

Se atiende el caso de Sandra Franco de 32 afos, docente de espaiol, en breve, Sandra inicia de
golpe con las secuelas de la pandemia por la emergencia sanitaria mundial, y como el teletrabajo
puso trabas en la relacion del entorno familiar:

Buenos dias, soy Sandra Franco tengo 32 afios y ensefio la asignatura de espafiol en un colegio publico,
mi experiencia con el estrés laboral inicia apenas inicio la pandemia, como ya era costumbre en el colegio
antes de la pandemia los colegios se manejaban normalmente de manera presencial, eso me gustaba
porque no tenia que llevar el trabajo a mi casa y tenia mas tiempo con mi hijo y mi esposo. Pero todo
empeor6 cuando llego la cuarentena, en mi casa teniamos solo un computador y todos teniamos que
usarlo en mi caso para realizar las guias, planear clase, calificar entre otras tareas de mi profesion; en el
caso de mi hijo para tomar clases y realizar sus tareas y en el caso de mi esposo él es oficinista y no le
brindaron un equipo de trabajo para trabajar desde casa (al igual que a mi), tuvimos que hacer el gasto
de otro computador y gracias a mi hermana que nos regal6 una tableta para que mi hijo atendiera sus
clases.

Apenas inicio la cuarentena, no se dieron clases si no se prepard todo el material del afio para los

estudiantes en ese momento no se sentia el estrés. Ya luego en mayo de 2020 iniciamos las clases, el

problema era que no todos los estudiantes tenian como conectarse a las clases y nos obligaron mantener
registro de todo lo que pasaban en los hogares de los estudiantes desde como se sentian ellos y la familia
ademas de las labores docentes que teniamos que hacer ademas de preparar a los estudiantes para las
pruebas saber, documentar los estados de los estudiantes era complejo y toma mucho tiempo. Como dije
antes alguno no contaban con todas las herramientas para asistir a clases y ademas de las tareas antes
mencionadas teniamos que hacer un seguimiento de las guias via telefonica o por WhatsApp y garantizar

que el estudiante estuviera aprendiendo.
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Todo esto consumia demasiado tiempo tanto que trabajaba de 6 de la mafiana a 10 de la noche, mientras

con mi esposo haciamos las tareas del hogar y con mi hijo en la misma casa y encerrados terminamos

colapsando el cémo oficinista le subieron los indicadores lo que hizo que aumentara la carga laboral y

yo con mas tareas de lo que acostumbraba cuando era presencial. En casa era un caos total mi hijo

empezaron sintomas de depresion, y a mi se aumento la ansiedad tanto que me quede pasmada en plena

reunion de profesores, mencione este tema a la rectora y lo tinico que me dijo fue que le echara ganas y

le metiera compromiso. La relacion con mi esposo disminuyo porque deje de atender mi parte de los

quehaceres por estar trabajando y llamando a padres de familia. Mi esposo empezd a ser mas agresivo o

altanero con nosotros, por tener estas condiciones y estuvo a punto abandonar nuestra familia; yo en esta

situacion iba a enviar mi renuncia, pero, un compaiiero de trabajo me menciono que a través de la EPS
podia pedir una evaluacion psicoldgica para todos, y con ayuda de la psicologa que llevo nuestro caso
me ayudo incapacitindome por estrés y con loe ejercicios de mindfulness hemos podido llevar la

situacion a mejores términos. (Franco, 2021)

Caso I1I - Estrés Laboral en Call Center de Servicios Bancarios.

El estrés en este cargo laboral es comun entre los agentes de call centers tener todo el tiempo la
presion de los indicadores tiempos en la llamada el tener que una buena relacion, confianza y
empatia con los clientes que llaman y al mismo, esforzarse por cumplir los objetivos de ventas y
calidad en llamada nimero de llamadas, los agentes experimentan estados cronicos de estrés, fatiga
y ansiedad, no es de sorprender que el burnout sea la causa principal de la rotacion de empleados
en los call centers.

Este problema tan comun puede resultar devastador la reputacion de la marca, la satisfaccion
del cliente y las ganancias, este trabajo no es para todos debido a que tenga dificultades y pueda
llegar a un estado de burnout si no es manejado adecuadamente el estrés en los call center para
contratar una persona en este puesto de trabajo se necesita tener buen manejo de las emociones
pasar las evaluaciones y pruebas para obtener el puesto de trabajo y tener éxito en el momento de
ejercerlo contar con la capacitacion adecuada para tener buenos resultados y menor rotacion en el
cuerpo del trabajo

En un call center, con el tiempo la monotonia de las tareas solo estimula el burnout y la rotacion
de los agentes, todos los dias se realizan las mismas tareas, con pocos desafios y oportunidades de
ser independientes o creativos el agotamiento mental y emocionalmente aumento de la frustracién
se hace mayor cuando utilizan su tiempo en tareas tediosas, como alternar entre pantallas o

sistemas en busca del historial y perfil del cliente.
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Esto los hace enfocarse mas en los procesos que en los clientes, lo que incrementa sus niveles
de estrés y perjudica la calidad del servicio, viendo un aumento en la baja productividad por lo
cual es importante saber como motivas al colaborador para que mejore mas en su labor con un
buen ambiente de trabajo teniendo buenos incentivos se puede lograr mitigar la rotacion, estrés
laboral, ausentismo, en este esto de trabajo el no tomarse el tiempo de reconocer y compensar al
agente podria hacer que llegue a sentir frustracion y que esté desarrollando una labor ingrata.

El sector de los Contact Center tiene una amplia oferta de oportunidades laborales, se ha
convertido al pasar de los anos en uno de los sectores que mdas contratacion aporta, no solo de
colaboradores jovenes, sino de personas de todas las edades y niveles educativos que contrata con
o sin experiencia. Siendo esta una opcion laboral para los jovenes que se ven presionados por sus
padres en ayudar a aportar en su gran mayoria son universitarios los cuales en sus carreras se exige
bastante de experiencia por lo cual no les es posible aplicar a estos puestos de trabajo mientras
desarrollan su etapa productiva de su carrera.

A continuacion, se expone el caso de Karina Gonzales joven de 19 afios quien trabajaba como
agente de Contact center de servicios bancarios:

Pues mi caso es corto, pero me hizo caer en cuenta que el call no era para mi, atender llamadas de clientes

groseros y la ineptitud de mis supervisores no valen mi salud mental. En enero de 2021 decidi entrar a

Atento en una campafa bancaria pues para tener algunos ahorros y pues para estudiar, en ese entonces

mi punto de vista del call era diferente, nos lo venden como un lugar divertido para trabajar y no es asi

te presionan mucho por indicadores que nunca se cumplen y el agente siempre tiene la culpa. En febrero

mi abuelito muri6é y pedi un permiso pues para poder asistir al servicio. Me lo negaron y me toco

suplicarle a mi supervisor y me dijo que me lo daba, pero me descontaba el dia y que tenia que buscar a

alguien para cubrir el turno, menos mal un amigo descansaba ese dia y me ayudo con eso. Ya pasada

una semana el supervisor me llama y me envia a descargos por faltar ese dia y yo le expliqué que el

mismo me habia dado permiso. Ya en descargos me ponen un memorando. Luego, me enferme y fui a

la EPS por una incapacidad y como me quedaba cerca del trabajo fui a llevarla y luego irme a la casa,

como estaban “cortos de personal” me obligaron a quedarme, en eso la plataforma del banco se habia
quedado y muchos usuarios estaban molestos, como agentes no podemos colgar, y un cliente estaba tan
furioso y me trato muy mal tanto que me toco poner el estado en bafio para llorar en el puesto, tras de
que estaba enferma se me acumulo todo el estrés y situaciones que habia vivido ahi y mi supervisor
presionandome para que conteste llamadas porque habia mucha cola. Me desesperé y sali para mi casa.
Por esta razon me echaron y me descontaron los dias de la incapacidad que habia pedido (si te acuerdas

de que ese mismo dia estaba con incapacidad) pues eso paso. (Gonzales, 2021)
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Caso IV - Estrés Laboral en Call Center de Servicios Logisticos.

Se considera que es uno de los trabajos mas pesados que presenta mayor rotacion por lo cual es
uno de los puestos con mayor alta de ofertas laborales en las bolsas de empleo porque las personas
no resisten la presion de un cliente insatisfecho por el servicio. A continuacion, Mariana Cordoba
expone su caso de estrés laboral;

En mi caso los clientes solo llamaban a quejarse del mal servicio en ocasiones decian que no era mi
culpa lo que sucedia con sus envios y aun asi se reciba malos tratos, se sentia la presion del cliente y de
los jefes de cumplir indicadores metas del nivel de llamadas y calidad en las llamadas. Se tenia que
atender al cliente de manera rapida dando informacion pertinente y correspondiente segun la solicitud,
en otros casos el asesor también hacia mal la gestion por sacar la llamada en menor tiempo haciendo
afectacion al cliente y aumentando reproceso y tiempos de espera a la gestion que se le hacen a los
envios.
Debido a esta tension laboral empecé a presentar sintomas de ansiedad y de no querer asistir al trabajo
no dormia bien salia una hora o mas tiempo después de haber culminado mi jornada los tiempos de bafio,
break y almuerzos no se respetaban porque habia muchas llamadas. Habia agentes que trabajan antes de
la contingencia enfermos porque la supervisora decia que urgencias no nos iba a atender si se asistia al
centro médico después de cierta hora, las personas que no aguantaron prefirieron renunciar que tener
presion en contingencia el trabajo fue mas agotador por el cambio de direcciones que habia que gestionar
en medio de la pandemia.

Sentia que queria que finalizara el dia y empezaba lunes y necesitaba que fuera viernes persistia la poca

motivacion y hacia el trabajo que me correspondia no me concientizaba mucho en la necesidad solo

sacar la llamada de un cliente mas insatisfecho y grosero y altanero de la linea, solo algunas personas
eran faciles de tratar otras no colgaban hasta que se les diera la solucién en esos casos no se contaba con
el apoyo del supervisor o del back office.

Existen preferencias dentro de la empresa con ciertas personas las llamadas eran solo quejas por mala

gestion de los auxiliares y el retraso en dar respuestas de logistica, nosotros éramos quien teniamos que

decirle al cliente que debia de tener paciencia y que tenia que esperar mas tiempo.

En cierto momento sofié con el trabajo, la mayoria de mis comparfieros esta por necesidad todos nos

apoyamos entre todos, pero igual no hay motivacion por parte de los jefes solo hay presion y que no les

importa tu condicion si no solo que trabajes. Me tiemblan las manos aumentaron los dolores musculares

y fuertes dolores de cabeza empezaron a incrementar. (Cordoba, 2021)

Se puede ver un alto riesgo de carga mental por la presion del tiempo, rapidez, poca variedad

de tareas y alta concentracion y la tltima influenciada por el liderazgo inadecuado, poco desarrollo
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personal del colaborador, monotonia y pobre apoyo de compafieros y jefes, otras condiciones que
se pueden ver son el esfuerzo muscular, las posturas inadecuadas y las largas jornadas de trabajo
también se situaron como fuente de riesgo alto

Se encuentra diversidad de turnos y de carga laboral, al igual que de salarios y de exigencias y
metas entre las que encuentran la duracion y el nimero de las llamadas y su calidad, la disminucion
del nimero de pausas y el tiempo de las mismas durante la jornada, se encuentra diversidad de
turnos y de carga laboral, exigencias y metas entre las que encuentran la duracion y el numero de
las llamadas y su calidad, la disminucion del nimero de pausas y el tiempo de las mismas durante
la jornada presentaron cambios de &nimo y la forma de tratar al cliente cambios de humor depresion
y disminuyo la motivacion de trabajar lo que les apasione se acostumbraron a esta labor haciendo
poco amena la jornada laboral.

La asesora (Cordoba, 2021) afirma que esta en el trabajo porque realmente no tiene otra opcion
que es para lo Unico que sale y que no solicitan experiencia de afios, siendo un trabajo dificil y mal
remunerado.

Estrés laboral durante la emergencia sanitaria por COVID-19

Uno de los factores que ha influido en el desarrollo del estrés laboral en los ultimos dos afios
ha sido el ya conocido por muchos el SARS COV-2 (COVID-19), que para muchos de los expertos
en la materia, a cambio tanto la manera de relacionarse en la sociedad incluso hasta las ya formas
tradicionales de laborar, una de estas maneras de labor en un trabajo que cambio, fue la
prespecialidad y el aforo limitado de las mismas por riesgos bioldgicos, que en este nuevo modelo
adaptado de sociedad por factores externos covid-19 se llamo teletrabajo, trabajo en casa, trabajo
remoto, trabajo asistido e incluso otra modalidad que es la de alternancia en el trabajo, todas estas
con el fin de reducir el riesgo de enfermedad laboral o el riesgo biologico de contagio.

[Pero, este fendmeno de aislamiento por prevencion, que consecuencias ha traido en el
comportamiento de los colaboradores? La ansiedad, el miedo al cambio, la angustia entre otros,
son emociones constantes durante los Ultimos dos afios, esto propiciado por la incertidumbre
acerca del futuro por la inestabilidad econdmica, laboral, social y familiar que ha traido consigo la
pandemia, y estos son uno de los principales motivos de la inestabilidad laboral, ya que muchas
de las principales empresas del mundo debieron por motivos forzosos reducir su personal y sobre

cargar a algunos de las funciones de aquellos que ya no estan; “el estrés laboral es el resultado de
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un desequilibrio entre las demandas que el trabajo exige y las propias capacidades de la persona
para enfrentarlas.” (Gabel, Peralta, Paiva, & Aguirre, 2021)

Por esta y muchas razones las consultas por problemas de estrés laboral en el pais aumento, un
ejemplo claro de fendmeno son los médicos, que a causa de la gran de manda de atencioén
hospitalaria por quienes se contagiaron y sumado a los demas tipos de enfermedad y el poco
recurso humano en hospitales por el reducido presupuesto, obligo a muchos de los hospitales
exigir a sus colaboradores mas ayuda lo que implico con esto el estrés laboral, pues; la baja
remuneracion, sus largas jornadas laborales y el poco tiempo para compartir con sus familiares y
allegados por cuidado a ellos mismos se redujo y limito a muchos de los médicos y enfermeras a
reducir la mayoria de sus areas personales al &mbito laboral.

Un estudio realizado en Colombia (Monterrosa, et al., 2020), logro demostrar, que 7 de cada 10
médicos sufria de estrés laboral, después de la entrada del COVID, el estudio destaca:

Participaron 531 médicos generales con edad promedio de 30 afios. El 73.3% laboraban en Municipio

capital. Un tercio de los encuestados presento estrés laboral leve, mientras que el 6% presento estrés

laboral alto o severo, esto sin diferencias entre los grupos (p<0.05). Se identificaron sintomas de

ansiedad en el 72.9%, mas frecuente entre quienes laboraban en las capitales (p=0.044). El 37.1%

presento sintomas de miedo al COVID-19 (FCV-19S). (2020)

Asi mismo, en relacion a otro tipo de trabajos donde cargos operativos y administrativos
desaparecieron, estas funciones debieron ser asumidos por el mismo personal, es decir, la misma
remuneracion, y en algunos casos incluso menor a la acostumbrada para mantener el cargo, con
mayores funciones, y agregado a esto con trabajo en casa, que en muchos de los casos esos
aumento el estrés, pues no es el ambiente adecuado de trabajo, y sumado que en casa se mezclan
mas ambitos como el familiar y el personal, con los nifios menores con sus clases, ademas de la
falta de conectividad, que en algunos casos dificulto el desarrollo normal de las labores de trabajo,
retrasando el desempefio de las mismas y para las compafiias disminuyendo indicadores de
eficiencia y eficacia para quienes estaban en esta modalidad de trabajo.

Los factores que mas han influido para el estrés laboral hayan aumentado durante tiempos de
pandemia son la Preocupacion por el riesgo de exposicion al virus en el trabajo, atender las
necesidades personales y familiares mientras trabaja, manejar los cambios en su carga de trabajo,
Falta de acceso a las herramientas y equipos necesarios para realizar su trabajo, la sensacion de no
estar contribuyendo lo suficiente en su trabajo o culpa por no ser colaborador en la primera linea

de defensa, Incertidumbre acerca del futuro en su trabajo y/o empleo, aprender a usar herramientas
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de comunicacion nuevas, y de la misma manera, aprender a superar dificultades técnicas ,
adaptarse a nuevos espacios laborales, que se mezcle el ambito laboral y profesional e incluso las
jornadas mas largas de trabajo.

Incluso antes de entrar el COVID — 19, en la actualidad alrededor de tres millones de personas
mueren al afio por accidentes o enfermedades relacionadas con el trabajo, mas de quinientas sufren
enfermedades ocupacionales o lesiones, en los ultimos dos afios esta cifra ha aumentado segun la
organizacion mundial de la salud en aproximadamente un 5% mas de los datos ya recopilados,
siendo esta una variable que las empresas deberian tener como prioridad para realizar planes de
accion y prevencion para tener empleados sanos y en los posible, libres de sobre carga y estrés
laboral, lo que ayuda a la mejora de productividad de una empresa.

Otro caso particular del aumento del estrés laboral en tiempos de COVID, es el de los
transportadores de carga pesada, quienes deben transportarse por carreteras nacionales, en este
caso, las incidencias para el aumento del estrés laboral, radican en la disminucion de los viajes que
deben realizar, el aumento de las horas por el cargue y descargue de los vehiculos, ya que si antes
esta labor era realizada por 10 personas a la vez ahora solo es realizada por 3 o 4 personas y en su
defecto por maquinaria pesada, a raiz de las restricciones, el transporte de ayudante se imposibilito
y asi mismo el aumento de los costos del mismo, como lo so viaticos, hospedaje y demaés.

Un suceso similar al de los transportadores, es el de los docentes tanto universitarios como de
educacion basica, ya que en estos también se ha visto incrementado el nivel de estrés por el cambio
de ensefianza presencial a la remota, que en su caso dificulta mas los estandares de calidad exigidos
por las universidades. El estudio realizado por Camacho, Gaspar, y Rivas en Revista del grupo de
investigacion en comunidad y salud (2021), enfocado en la ciudad de Ecuador a 56 docentes,
concluyen que un 95% manifiesta cansancio emocional, un 54% despersonalizacion en el intervalo
de la categoria nivel medio e igualmente en la dimension que representa la realizacion personal,
lo cual, con esta investigacion de poblacion cerrada que el 75% de ellos sufria o presentaba
sintomatologia de estrés laboral asociado al sindrome Burnout.

También se destaca el informe realizado por el Instituto Internacional para la Educacion
Superior en América IESALC en colaboracion de la Organizacion de las naciones unidas para la
Educacion, la Ciencia y la Cultura UNESCO enfatizan:

El efecto de la educacion universitaria en pandemia recae en el profesorado por la expectativa de la

continuidad académica bajo modalidad virtual y los recursos necesarios para desarrollar una educacion
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a distancia de emergencia. Reestructurando las planificaciones, técnicas de ensefianza y medios

pertinentes a la implementacion del sistema educativo que emerge por contingencia. Sugiriendo a las

instituciones de educacion superior aplicar un modelo en tres fases: continuidad pedagdgica a distancia,

reanudacion de las actividades pedagdgicas presenciales en el marco de las medidas sanitarias, y

reestructuracion de los modelos de ensefianza hacia uno hibrido que incluya presencialidad y virtualidad.

(UNESCO & IESALC, 2020)

En el articulo de Camacho, Gaspar, y Rivas destaca no solo el estrés laboral de docencia
universitaria, sino que igualmente recalca la de docente de educacion basica donde los retos pueden
ser mayores pues los estudiantes requieren supervision contante para la realizacion adecuada y
control de las clases (2021)

En un estudio realizado por Sanchez-Mendiola (2020) en la ciudad de México con 383 docentes
de bachillerato, se obtuvieron los siguientes resultados:

E143.3% de los educadores que ejercen su labor durante la cuarentena obligatoria se sienten abrumados

por cuestiones logisticas de su tarea; el 39.7% refiere estrés por circunstancias relacionadas al uso de

tecnologias; el 35.2% menciona aspectos pedagogicos relacionados a la educacion a distancia; y el

14.9% senala situaciones sociales, afectivas y de salud. (p. 1).



45

Conclusiones
Introduccion

El presente trabajo ha tenido por finalidad dar a conocer una vision general acerca de las
enfermedades que estrés genera y los efectos que causa en la persona siendo considerada unas de
las enfermedades mas mortales a nivel mundial y que ha sido la causante de muchas afectaciones
fisicas mentales y emocionales en las personas siendo asi unas de las enfermedades mas peligrosas,
que no solo se traduce a la disminucion del desempefio del colaborador, también afecta su vida en
diferentes niveles, manifestandose en la aparicién de numerosos sintomas como son: ansiedad
irritabilidad problemas de concentracion alteraciones del suefio y del apetito, apatia, frustracion, e
indiferencia hacia el trabajo.

Conclusiones

Finalmente, la investigacion conllevd a concluir que el estrés laboral y el burnout esta
conformado por multiples aspectos desencadenantes como son: el ambiente fisico del trabajo, el
ruido, la vibracion, la iluminacion, sobrecarga laboral las relaciones interpersonales y grupales
como clientes, subordinados, jefes, que el colaborador sienta el poco apoyo de los mismos
miembros de la organizacion, los aspectos relacionados con las nuevas tecnologias.

Generando en la persona malas experiencias el desgaste psiquico, depresion, malestar
psicologico el deterioro de la autoestima, tension emocional falta de compromiso en el trabajo
dolores en las articulaciones problemas de insomnio alteraciones gastro intestinales. Es importante
enfatizar que las empresas y empleadores, disefien un conjunto de estrategias para poder mejorar
el ambiente laboral que se gestionen acompafiamientos para poder mitigar todo evento que genere
estrés laboral, para asi mismo aumentar su productividad favorecer un clima organizacional mejor
proporcionando el desarrollo de sus empleados.

En la actualidad existen varias formas con las que se puede mitigar y tratar el estrés,
considerando especialmente que vivimos en un mundo expuesto a cambios contantes con prisas y
ajetreos que suelen generar situaciones de estrés. Es importante entender que el cuerpo tiene limites
y que envia sefiales indicado la necesidad de tomar un tiempo no solo para trabajar, sino también
para descansar, relajarse, apreciar, amar, y defender el tiempo libre que la vida actual nos permite,
en pro de tener salud a gran parte de las empresas no le dan importancia al estado de salud de sus

colaboradores solamente estan basados en dar rendimiento a costo que les sea posible.
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Sin importar tomar tiempo libre del colaborador con el fin de dar gestién a su actividad
economica incluso en tiempos de descanso de los trabadores las empresas no respetan su tiempo
tampoco de suefio su seguridad exigiéndoles contar con disponibilidad completa de tiempo esto
hace que el colaborador aumente el deseo de abandonar su puesto aumentando la rotacion y
aumentando los costos de reclutamiento.

Con respecto al caso del ex auxiliar de policia, se identifica que los excesivos turnos, la falta de
tiempo libre, los abusos en los entrenamientos pueden quebrar a cualquier persona de la entidad;
se observaron grandes secuelas en el ex oficial, trastornos que ain no logra perseverar, su vida
social y afectiva se ve perjudicada por esto y a eso se le suma sus problemas con las sustancias
psicoactivas y el consumo excesivo de tabaco lo cual ya se nota en su aspecto fisico. Se evidencia,
la decadencia emocional y afectiva del ex auxiliar, aunque estuvo al final de la linea de comandos
de la policia, estuvo bajo una gran presion que lo afecta aun en el presente

Con respecto a la tematica, la entidad debe regular la brutalidad de los entrenamientos y los
horarios de los cadetes, y por medio de campafias fomentar la salud mental al igual que la fisica,
puesto que ademas del caso del ex auxiliar se conocen casos medidticos que se demuestra la
inestabilidad afectiva y psicologica de los agentes de policia. También, convertir a los superiores
en verdaderos lideres que se preocupan por sus respectivos equipos, ya que la falta de
acompafiamiento de estos hace que los agentes decaigan.

Seguidamente, con respecto al docente que casi pierde su hogar por las malas decisiones del
ministerio y secretaria de educacion, quienes obligaron a los docentes doblar su trabajo, evoco a
la docente a una gran depresion. Las medidas que se tomaron por la emergencia sanitaria no fueron
las correcta y se evidencia la falta de planes de contingencia en estos casos, ademas de los dafios
a su salud fisica, su psique se vio afectada en gran medida, se encuentra en un estado de shock
cada que la llaman padres de familia, la gran baja de calificaciones por que los estudiantes no
tenian los recursos suficientes, el estrés que le generaba dar clases por WhatsApp y no tener el
control del horario.

Esto, conllevo a la docente a colapsar su cuerpo no respondia como debia, y consecuencia de
ello fue no funcionar en su hogar lo cual su esposo no lo tomo bien. En este caso se evidencia la
falta de responsabilidad afectiva por parte de su esposo, la gran falta de contingencias en los
colegios distritales, la falta de atencion psicologica hacia los profesores. Verdaderamente es una

falta de salud y seguridad en el trabajo en un entorno que realmente lo necesita.
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Se logro observar categoricamente diversos sintomas fisicos percibidos por los asesores call el
desgaste fisico, como son los dolores de cabeza, dolores musculares, problemas gastrointestinales
ocasionados por las labores, desgaste connatural a dichas actividades ante el cual es necesario
prestar atencion para evitar el aumento de incapacidades laborales.

Es una situacion que disminuye la eficiencia y rendimiento de las labores individuales, es
evidente la nocion de sobrecarga laboral que se manifiesta, acompanada de una sensacioén de
vigilancia tanto de sus coordinadores como de sus compafieros, que se asume como factor
estresante; esto evidencia por lo tanto la presion social como factor desencadenante de sensaciones
de fatiga, tension muscular y bajo rendimiento laboral.

La conducta podia variar, segin los acontecimientos a los que estuvieran expuestos, generando
irritabilidad, sentimiento depresion, en este sentido se relaciona que las quejas y/o peticiones de
los clientes hacen referencia a situaciones similares, las cuales generan cansancio en el asesor. Este
realiza de forma permanente aplicando cortas pausas en sus labores, pues estas son asumidas por
los supervisores de la compaiia como tiempo perdido.

Sin aplicar actividades propias de salud laboral, tales como pausas activas, ejercicios corporales
de relajacion, entre otros. Estas no estan incluidas en una forma integral aquellas funciones
dirigidas hacia el bienestar laboral, o en los casos en los que se incluyen (tales como descansos y
pausas activas), no se haga un seguimiento de parte de los supervisores para que estas sean llevadas

a cabo en forma eficiente.
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Recomendaciones

Teniendo en cuenta lo anteriormente mencionado es importante que la persona ponga en
practica una serie de recomendaciones una vez se detecten ciertos sintomas para que segun el tipo
de estrés que tenga la persona asi mismo se pueda disefiar un tratamiento recordando que todos
somos diferentes y nos afecta de forma distinta y de esta manera se pueda evitar el desarrollar
estrés laboral, y evitar desenlaces fatales la persona que lo padece.

Identificar algunos de los estresores que componen el estrés y como ha respondido a ellas, como
empez6 con estos sintomas pues esto puede ayudar a identificar patrones de estrés y factores
desencadenantes que puedan ser de ayuda a manejarlo o tratar de detenerlo a tiempo.

Es importante dar un espacio para la motivacion a los colaboradores para que tengan motivos
de gestionar bien el trabajo estd lo que es planes de carrera que incentiven el crecimiento
profesional, dar retroalimentaciones, bonos premios, generar un ambiente positivo, ya que es uno
de los puntos que mas afecta el estrés son las relaciones interpersonales generando desmotivacion
y ansiedad, podemos brindarles el apoyo mediante el desarrollo de las habilidades blandas como
lo son: resolucion de problemas, manejo de la inteligencia emocional, que son considerados
factores pilares para poder generar un ambiente positivo.

Generar actividades de integracion para que el personal pueda compartir tiempo fuera de lo
laboral con sus compafieros de trabajo, en los cuales pueda relajarse jugar y compartir entre los
diferentes equipos de trabajo promover las actividades de meditacion, talleres para el desarrollo
de la inteligencia emocional para disminuir la ansiedad y eliminar los conflictos esto ayuda a que
el colaborador tenga las herramientas del como actuar y penar en las diferentes situaciones sociales
y laborales que se le presenten.

Establecer sistemas de trabajo equitativo para analizar las capacidades que tienen los empleados
proporcionando metas y objetivo acorde a las metas laborales sin exceder cargas laborales con los
colaboradores.

Desarrollas la gestion efectiva del tiempo es dar prioridad a las tareas puede llegar a resultar
algo complejo, por lo cual es importante brindar al colaborador las herramientas necesarias que le
permitan gestionar mejor sus tareas un ejemplo puede ser pomodoro o aplicaciones como focus
list que ayudaran a organizar mejor el tiempo.

Otro punto importante es mejorar la comunicacion interna, los cambios en ¢l entrono laboral, y

desconocer sobre lo que pasa en la empresa o no tener conocimiento de los objetivos pueden llevar
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a un estrés laboral por lo cual es importante fomentar una buena comunicacion interna ayudando
a que la comunicacion entre las areas y equipos de trabajo sea mas fluida y asi mismo cada
colaborador trabaje para poder alcanzar las metas de la empresa y asi se pueda evitar el ver a los
colaboradores ansiosos o estresados. Fomentar aprendizaje entre los equipos de trabajo
animandolos a aprender sobre nuevas herramientas conceptuales que puedan generar beneficios
para su salud mental con el fin de tener equipos de trabajo agiles y productivos.

En cuanto a actividades de la vida personal del colaborador es fundamental que tome el tiempo
para realizar actividades favoritas como lo son leer, pasear ir al teatro entre otros, construir habitos
del suefio dormir las horas suficientes, evitar el uso de cafeina establecer limites Separar la vida
laboral de la personal, evitar observar o ingresar a plataformas laborales después de la jornada
laboral, no consultar correos electrénicos chats evitar contestar el teléfono por asuntos del trabajo
durante el almuerzo comida o descansos, o fuera de las jornadas laborales esto puede reducir el
potencial de conflicto entre la vida laboral y la personal.

Evitar los efectos cronicos del agotamiento tomar descansos dias libres del trabajo para poder
reponer energias y desempefiar mejor el trabajo, evitar gestionar varias tareas a la vez, centrarse
en una sola y efectuar pausas activas si el turno es de jornada completa, contar con un grupo de
apoyo dentro de su campo laboral entre sus compaieros de trabajo y de sus jefes, a su vez que
estos tengan en claro las funciones y roles del colaborador dentro de su puesto de trabajo para
evitar sobre cargas de actividades no correspondientes a su rol.

Definitivamente, las empresas puede disefiar encuestas que pueden ser mensuales semestrales,
para poder tener un mejor panorama del como estd el ambiente laboral es de gran ayuda para asi
mismo tomar medidas correctivas, dando voz y voto al colaborador, y saber asi se puede mejorar
del mismo disefar medidas correctivas, planes de accion, que la empresa disponga de protocolos
de actuacion en caso de deteccion de alguna situacidon que requiera la atencion de Recursos

Humanos, tales como pueden ser situaciones de acoso laboral o bullying.
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