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INTRODUCCION

El mundo laboral ha evolucionado considerablemente desde hace dos décadas,
entre otras cosas, y en buena medida, debido al auge de los mercados globalizados que
conllevan altos ritmos de trabajo, con las miras puestas en la obtencion de una mayor
productividad. Mercados de trabajo donde a menudo parecen estar presentes ademas la
inseguridad en las condiciones de trabajo, la pérdida de derechos de los trabajadores, la
precariedad en el empleo, y los desplazamientos migratorios por causas econdmicas.
Segun datos de la Organizacion Internacional del Trabajo (en adelante OIT) (2014) se
estima que existen 232 millones de migrantes internacionales - de los cuales el 48% son
mujeres - , y que de ellos en torno al 90% lo son motivados por causas laborales. La
migracion a otro pais, el cambio de contexto sociocultural que ello conlleva y las actuales
condiciones laborales intensifican la aparicion de riesgos de origen psicosocial como el
estrés laboral (Fernandez-Lopez, Siegrist, Rodel, y Hernandez-Mejia, 2003). Estrés
laboral, que desde nuestra Ley de Prevencion de Riesgos laborales (1995) se considera
como un riesgo psicosocial importante para la salud laboral de trabajadores y
trabajadoras. No en vano, instituciones como la Union Europea y la Organizacion
Mundial de la Salud insisten en la importancia que tiene la prevencion y el control del

estrés en el ambito laboral.

El incremento de la incidencia del estrés laboral entre los trabajadores y
trabajadoras en los ultimos tiempos, lo podemos observar en los resultados de las
encuestas realizadas en diferentes periodos encargadas por la UE a traves de la Agencia
Europea para la Seguridad y Salud en el Trabajo (en adelante EU-OSHA) - organismo
creado en 1996-. Asi por ejemplo, la encuesta realizada por esta agencia en 2005 reveld
que el 28% de los encuestados consideraba que sus problemas de salud estaban
relacionados con el estrés (EU-OSHA, 2005). Mas recientemente, en mayo de 2013, la
EU-OSHA publicé las conclusiones de un sondeo de opinidn que encargd a Ipsos Mori
(Instituto de Investigaciones Sociales de Reino Unido) sobre la percepcion del estrés
laboral. De los 16.622 trabajadores encuestados, el 51% lo consideraba una vivencia
habitual en sus entornos de trabajo, siendo destacable que esta vivencia es mas habitual
entre las mujeres que entre los hombres (54% mujeres frente a 49% hombres). Este
porcentaje en lo que a la percepcion del estrés se refiere sube al 61% en personal sanitario
y en personas dedicadas al cuidado de dependientes, trabajos especialmente ocupados en

SuU mayoria por mujeres, y mujeres inmigrantes respectivamente. Y esta mayor incidencia
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del estrés se atribuye a una mayor carga de trabajo y una mayor precariedad laboral en
estos sectores, segun dicha encuesta (EU-OSHA, 2013).

Estudios recientes como el realizado por la Organizacion Iberoamericana de
Seguridad Social sobre riesgos psicosociales, absentismo y siniestralidad en trabajadores
de procedencia iberoamericana en Espafia (2010) apuntan hacia la existencia de
diferencias significativas en lo que a la experiencia de estrés se refiere entre trabajadores
nativos, inmigrantes en general e inmigrantes latinoamericanos en particular. EI estrés
debido a aspectos diferentes del trabajo es percibido por el 30°3% de la poblacion nativa,
por el 36’9 % por los inmigrantes en su conjunto y por el 41°7% por los inmigrantes
iberoamericanos. En cuanto a la percepcion de estrés laboral como un riesgo importante
para su salud, el 38°7% de la poblacién nativa lo percibe como tal, frente al 41% en los

inmigrantes en su conjunto y al 45°7% en inmigrantes iberoamericanos.

La poblacion inmigrante, y en especial la iberoamericana y mujer, es mas
vulnerable al estrés laboral por una serie de factores intrinsecos a su cultura, a las
condiciones de trabajo y a la adaptacion al pais de acogida. La mayor parte de las
inmigrantes latinoamericanas tienen mas carga familiar, condiciones laborales mas
precarias, y a menudo son objeto de segregacion laboral por razones de etnia, género y
clase. Ademas tienen que adaptarse y acomodarse a la nueva situacion a traves de un
periodo de aculturizacion que puede afectar a su salud mental. Parece por tanto un
colectivo especialmente expuesto a sufrir riesgos psicosociales como el estrés laboral
(Instituto de la Mujer, 2009; Zarza y Sobrino, 2007). Varios estudios - que se explicaran
mas adelante - manifiestan que las mujeres, en particular las latinoamericanas, frente a
los hombres presentan grados mas elevados de estrés, afirmando que los estresores
principales se encuentran en el ambito laboral (Gonzalez y Landero, 2007; Hidalgo,
Peralta, Robles y Pérez, 2007; Patifio y Kircher, 2008; Remor y Carrobles, 2001).

Desde las referencias anteriormente expuestas se pone de manifiesto que si el
estrés laboral en los Gltimos tiempos se ha incrementado cuantitativamente en toda la
poblacion, parece haberlo hecho de manera especial en la poblacién inmigrante y en
particular entre las inmigrantes latinoamericanas. Ahora bien, la mayoria de estudios
realizados tiene un enfoque sociodemografico y, tanto desde el punto de vista de la
investigacion como del de la intervencion no atienden, o lo hacen en muy pequefia
medida, a factores psicosociales de diversa indole potenciales antecedentes del estrés

laboral entre la poblacion de inmigrantes latinoamericanos. En esta misma linea cabe
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sefialar que se encuentran muy pocas investigaciones sobre estrategias de afrontamiento
y estrés laboral en dicha poblacion (Patifio et al., 2008). Por otra parte, a pesar de la
presencia mas que significativa de mujeres inmigrantes en Espafia, la mayoria de los
estudios realizados estan relacionados con el proyecto migratorio masculino. Un ejemplo
que evidencia la falta de analisis del fendmeno migratorio femenino es que el Ministerio
del Trabajo y Asuntos Sociales de Espafia elabora, por primera vez, en septiembre de
2004 un analisis especifico sobre las mujeres inmigrantes como residentes y trabajadoras.
Sélo a partir de ese momento al realizar analisis de las migraciones, parece empezar a

tenerse en cuenta la variable género.

Con este trabajo lo que se pretende es, precisamente, disefiar un programa de
intervencion preventiva, o primaria, selectiva dirigida a la poblacion inmigrante, mas
concretamente a mujeres inmigrantes latinoamericanas que trabajan fuera de su casa, y
que en tanto esto es asi se hallan en situacion de potencial vulnerabilidad ante ese riesgo
psicosocial que constituye el estrés laboral. Vulnerabilidad que viene determinada por su
exposicion a estresores de trabajo, familia, discriminacion y adaptacion a la cultura de
acogida. Para la realizacion de esta intervencion preventiva se hace necesario un analisis
de la situacion real de la mujer trabajadora iberoamericana, y el conocimiento de
instituciones y recursos de la localidad donde va a tener lugar la intervencion. El programa
de intervencion se centra, en primer lugar, en evaluar individualmente la situacion de las
participantes. Puesto que resulta muy dificil o imposible eliminar potenciales fuentes de
estrés, esta intervencion se orienta a dotar al individuo de una serie de estrategias para
afrontar situaciones de estrés, ademéas de dotarle de habilidades y competencias para
poder hacer frente adecuadamente a dichas situaciones (Martin, 1994). En la misma linea
Meichenbaum (1987) afirma que los programas de prevencion y reduccion del estrés se
caracterizan por la ensefianza de habilidades de afrontamiento como relajacion,
asertividad y reforzamiento de la autoestima. Por lo tanto, y en sintesis esta intervencion
se dirige hacia el reconocimiento de las fuentes de estrés, tratando de dotar y/o potenciar
recursos y competencias personales como asertividad, autoestima, estrategias de
afrontamiento, asi como técnicas de relajacion en las mujeres inmigrantes

latinoamericanas destinatarias de la misma.
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INMIGRACION EN ESPANA: SITUACION DE LA MUJER INMIGRANTE IBEROAMERICANA
Fundamentalmente a partir del afio 2000, en nuestro pais, la poblacion inmigrante
ha crecido considerablemente, tal como lo verifican los datos del INE (Instituto Nacional
de Estadistica): en el afio 2000 la poblacion inmigrante era de 923.879 habitantes. (2°28
% de la poblacion total) y en el afio 2012 estaban censados 5.711.040 inmigrantes (12’1
% de la poblacion del pais). A partir del 2012 debido a la crisis econdmica actual y la
mejora econdmica de algln pais latinoamericano (Como por ejemplo Ecuador, Brasil,...)
ha habido un cambio de tendencia y la poblacion extranjera ha disminuido. Como asi lo
reflejan datos del INE (primer trimestre 2014), en la actualidad la poblacién inmigrante
en nuestro pais, es de 5.000.000 de habitantes es decir 711.040 inmigrantes menos que en
2012, pero aun asi representa un 10°7% de la poblacion general del pais. El volumen de
inmigrantes desde todos los paises iberoamericanos ha disminuido también, desde paises
como por ejemplo Ecuador (-45.000 en el ultimo afio, 218.000 residentes en Espafa
proceden de este pais), Colombia (-41.000), Argentina (-13.000) o Paraguay (-9.000).
Pese a esta disminucion hay que tener en cuenta que la poblacion inmigrante
latinoamericana representa el 25% del total de la inmigracién en Espafia y que las mujeres

latinoamericanas constituyen el 56% este colectivo (INE, 2014).

La edad media de las mujeres inmigrantes de origen latinoamericano en Espafia
es de 32’4 afios segun datos del ultimo Anuario Estadistico de Inmigracion elaborado en
2007. Otro dato relevante que aporta dicho informe en cuanto a lo que puede suponer
desde el punto de vista de la responsabilidad y carga familiar es el nimero de hijos por
mujer en inmigrantes latinoamericanas, que es de 2’1 de media, incluso hasta el 2,6 en
las mujeres procedentes de regiones andinas. indices superiores al de la mujer espafiola
que en 2007 es de 1,31 y en 2013 de 1,23 (INE, 2014). En la ciudad de Teruel hay un
total de 18.602 mujeres, que representan el 51,73% respecto a la poblacion general, de
las cuales tienen un origen extranjero el 8,4%. Mas concretamente el 40% de ellas (619

en total) son mujeres inmigrantes iberoamericanas (INE, 2013).

El colectivo inmigrante latinoamericano se concentra fundamentalmente en la
zona urbana y en determinados trabajos. Segun datos, de 2010, del Anuario Estadistico
de Extranjeria las mujeres latinoamericanas trabajan en su mayoria en hosteleria,
comercio y actividades administrativas y servicios auxiliares. Las estadisticas oficiales
no reflejan el porcentaje real de las mujeres que trabajan en el hogar o con personas

dependientes, al formar parte de la economia sumergida. Si bien esta situacion cambi6 a
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partir del 1/01/2012 al pasar a formar parte el colectivo de empleadas de hogar del
Régimen Especial de la Seguridad Social al de Empleadas de Hogar al Régimen General
como Sistema Especial. El cambio de normativa ha supuesto un incremento considerable
en la afiliacién al Régimen General como Sistema Especial. EI nimero de mujeres
inmigrantes afiliadas en Espafia es de 60.570 y en la Comunidad Auténoma de Aragon es
de 7.525 (Datos del Ministerio de Empleo y Seguridad Social, 2014).

Desde el punto de vista laboral la mujer inmigrante iberoamericana es objeto de
segregacion desde diferentes angulos: segregacion laboral por razones de etnia,
discriminacion de género por ser mujer y discriminacion por clase social que le lleva a la
sobreespecializacidn en trabajos poco valorados por la sociedad. Esto Gltimo en buena
medida debido a la situacién econémica existente en Espafa antes de la crisis, que llevo
a que estos empleos fueran ocupados en su inmensa mayoria por inmigrantes.
(Molpeceres, 2012; Parella, 2003). Se trata de trabajos como los relacionados con el
cuidado de personas en situacidon de dependencia (ancianos, enfermos...), trabajos
domésticos y empleadas de servicio (restaurantes, limpieza...). Muchas de las relaciones
mercantiles se establecen entre familias y asalariadas inmigrantes, a veces al margen de
la regulacion laboral existente o sin cumplimiento de algunos derechos que les pertenecen
(no cotizacion a la Seguridad Social, no cotizacion integra de las horas trabajadas,
horarios excesivos, falta de vacaciones, actividades precarias, etc.). La tipologia de
trabajo, las condiciones de trabajo y la falta de regulacién laboral pueden incidir

negativamente en el bienestar psicolégico de las mujeres trabajadoras inmigrantes.

Pero la salud en el trabajo no solo viene determinada por las caracteristicas del
contexto laboral, sino también por otras variables no laborables como pueden ser las
familiares y aquellas que surgen del proceso de adaptacion sociocultural y econémico que
conlleva un cambio de pais (diferentes grados de desarrollo econdmico, diferentes
costumbres, cosmovision del mundo diferente e incluso religion diferente en algunos
casos). Todo ello supone que la mujer inmigrante recibe en su persona influencias desde
estos ambitos, laboral, familiar y social, que le suponen un esfuerzo de adaptacion y
acomodacidn considerable a la nueva situacion y que debe modular para afrontarlo con
éxito.

Desde el ambito familiar segin opinan Ramirez y de la Cruz (2003) hay que
considerar que la mayoria de las mujeres inmigrantes que estan ocupadas laboralmente,

se encargan también del trabajo de su hogar. Es su responsabilidad la mayoria de asuntos
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familiares y del nucleo familiar (a veces extenso) como el cuidado de hijos, atencién
educativa, tareas domésticas, etc. Hay que afiadir que algunas veces el nucleo familiar
(esposo y/o algln hijo) esta disperso geogréaficamente y ello supone preocupacion, al no
estar la familia agrupada de hijos y/o pareja, y mas responsabilidad econémica, pues parte
de su familia depende de las remesas que envian a las familias de sus paises de origen.
Lo anterior puede suponer para las mujeres inestabilidad emocional y carencia de
bienestar psicologico. Asimismo, la creacion de nuevas familias en el pais de acogida es
otro elemento que puede contribuir también aun mayor estrés no laboral. Desde el punto
de vista social tienen que afrontar estilos de vida diferentes, interacciones sociales en la
nueva sociedad, y adaptarse a los nuevos sistemas en que estan inmersos (Brundtland,
2001). La OMS (Organizacién Mundial de la Salud) sefiala que los dos factores que
contribuyen con mas fuerza al aumento de enfermedades mentales en el mundo son los
rapidos cambios de ambiente y las situaciones precarias y/o pobreza. Sin embargo, cabe
mencionar en este punto que el disefio de las intervenciones preventivas, no solo deberia
ir dirigido a inmigrantes, sino también a hijas de segunda generacion, que por supuesto
estdn mas adaptadas culturalmente al pais de acogida de sus padres, pero estaran mas

inadaptadas socialmente y en conflicto social con sus mayores (Molero, 2004).

En resumen pues cabe sefialar que las circunstancias laborales, familiares y
sociales pueden ejercer una notable influencia en el nivel de estrés percibido, por las
mujeres inmigrantes iberoamericanas, que con frecuencia parece que tienen que soportar
mas carga familiar, y condiciones mas precarias de trabajo, junto a discriminacion por ser
mujer. Factores de género, clase y etnia se entrecruzan, colocando a las mujeres de paises
iberoamericanos en situaciones mas propensas a la vivencia del estrés, en general, y del

estrés laboral en particular.

INMIGRACION Y ESTRES LABORAL

El término estrés fue llevado a la Psicologia por el fisidlogo canadiense Selye
(1956) y desde entonces se ha considerado desde diversos enfoques, como por ejemplo
como reaccion o respuesta del individuo, como estimulo y como interaccion entre las
caracteristicas del estimulo y los recursos del individuo (Merin, Cano-Vindel, y Miguel-
Tobal, 1995). Distintas concepciones de un mismo fendmeno que han dado lugar a
numerosas y variadas definiciones. De entre esas multiples y diversas definiciones que en

torno a este concepto han sido ofrecidas, una definicion que resalta es la de McGrath



DISENO DE UN PROGRAMA DE PREVENCION DEL ESTRES LABORAL EN MUJERES INMIGRANTES
IBEROAMERICANAS

(1970) que considera que “el estrés es un desequilibrio sustancial percibido entre la
demanday la capacidad de respuesta del individuo bajo condiciones en las que el fracaso
en la solucién de la situacion tiene importantes consecuencias percibidas” (cita en
Navarro, 2009, p. 87). En este &mbito destaca especialmente la definicién dada por
Lazarus y Folkman (1984) que definen el estrés como “la relacién entre la persona y el
ambiente que es evaluada por la persona como excediendo sus recursos y poniendo en

peligro su bienestar” (cita en Martin, Salanova y Peird, 2003, p. 9).

La mayoria de las concepciones actuales sobre el estrés laboral lo definen como
un fendmeno consistente en una relacion o transaccién entre la persona (el trabajador,
definido por sus capacidades y recursos personales) y el entorno o ambiente (en este caso,
laboral, definido por las condiciones y demandas de trabajo), que resulta ser gravosa (o
que la persona la percibe como tal) para el bienestar del individuo, y que deviene en
trastornos psicologicos, conductas insanas y finalmente, en enfermedad (Edwards y
Cooper, 1988; Harrison, 1978; Lazarus y Folkman, 1986). Un concepto bastante
relacionado con el estrés laboral, y que a menudo también es examinado como un
indicador de tal vivencia, ademas de como una actitud general ante el trabajo, es la
satisfaccion laboral. Al tiempo que la baja satisfaccion laboral puede propiciar la
aparicion de mala salud y una falta de crecimiento personal, entre otras consecuencias
(Generalitat de Catalunya, 2010).

Sobre la base de los planteamientos expuestos podemos decir que los inmigrantes,
en tanto que tales, se enfrentan a un cambio que afecta a muchos angulos y aspectos de
su vida, cambios culturales, sociales, de trabajo, etc. Y todo ello les supone un periodo de
adaptacion en el que quiza con frecuencia deberan afrontar situaciones que pueden ser
estresantes. O’Ferrall (2003) considera que la inmigracién implica unos cambios que
hacen a los sujetos méas vulnerables al estrés, y Kagitcibasi y Berry (1989) manifiestan
que no es de extrafiar que el proceso de adaptacion sociocultural sea con frecuencia
estresante para el inmigrante, y de manera especial en mujeres inmigrantes. Como asi lo
indican estudios como el realizado por Hidalgo, Peralta, Robles y Pérez (2007) que han
puesto de manifiesto que las mujeres inmigrantes, en particular las latinoamericanas,
estdn expuestas a situaciones potencialmente estresantes por condiciones laborales
precarias. Otros estudios como el realizado por Patifio y Kirchner (2008) constata que las
mujeres presentan grados mas elevados de estrés percibido en comparacién con los

hombres, resultados coincidentes e informados por otros autores en diferentes
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poblaciones entre ellas la latinoamericana (Gonzalez y Landero, 2007; Remor y
Carrobles, 2001). Por otra parte Patifio y Kirchner (2008) afirman que los problemas
narrados por los inmigrantes latinoamericanos apuntan a que los estresores principales
estan en el trabajo (un 39°8% lo eligen como primer problema y un 22% lo eligen como
segundo problema), la familia (un 3°6% y un 28% escogen como primero y segundo
problema respectivamente) y la discriminacion (un 16°9% lo seleccionan en primer lugar

y un 18% en segundo lugar).

A modo de sintesis, desde la perspectiva anterior se destaca que a la hora de
intervenir sobre el estrés laboral, es importante reflexionar y valorar objetivamente cada
situacién desafiante para poner en marcha nuestros recursos (fisicos, sociales,
psicoldgicos y materiales) y estrategias y hacer frente a las consecuencias negativas, o
que nosotros percibimos como tales, y de esta manera eliminarlas o paliarlas en la medida
de lo posible. Desde este punto de vista o enfoque es importante para la intervencion
considerar una valoracién cognitiva de la situacion en su conjunto, hacer uso de los
recursos internos personales y externos para abordar el estrés y canalizar y/o reconducir
las consecuencias emocionales negativas. Y como se ha descrito anteriormente, no solo
las circunstancias de tipo laboral influyen en el estrés laboral en mujeres inmigrantes
latinoamericanas, factores sociales y familiares como la carga familiar, el género, la clase
social, la etnia hacen que este tipo de poblacion pueda estar expuesta a situaciones
potencialmente estresantes. Precisamente la intervencion que aqui se ofrece y que a

continuacion se describe toma en consideracion estos aspectos.

OBJETIVOS

El objetivo general de esta intervencion es prevenir la aparicion de estrés laboral
en mujeres inmigrantes latinoamericanas que trabajan fuera de su hogar y que por su
situacion laboral, familiar, sociocultural y de género estan expuestas a estresores que les
puede conducir a vivenciar este tipo de estrés, y por tanto experimentar algunos de los
diversos resultados y consecuencias al mismo asociados. Y todo ello en el desarrollo de
competencias personales, y dotando de recursos Yy estrategias para afrontar

adecuadamente las posibles situaciones que puedan generar estrés.

La consecucidn de este objetivo general pasa por alcanzar los siguientes objetivos

especificos:
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- Identificar las situaciones estresantes de forma individual y grupal para tomar
decisiones posteriores.

- Evaluar de manera individual los recursos personales, sociales y materiales que
puedan ayudar para afrontar con éxito los estresores.

- Potenciar y/o modificar los recursos personales, sociales y materiales relevantes,
fortaleciendo su competencia personal.

- Dotar de estrategias de afrontamiento para hacer frente a situaciones estresantes

laborales y no laborales.

METODOLOGIA

PARTICIPANTES
Los destinatarios de la intervencion preventiva como he descrito anteriormente

serian las mujeres inmigrantes iberoamericanas que trabajan y estan en riesgo psicosocial
de padecer estrés laboral por las mismas condiciones y caracteristicas del trabajo o por
influencia de otras variables como son el género, la etnia, la clase y la carga familiar entre
otras. Las participantes no padecen actualmente estrés si bien estdn expuestas a
situaciones potencialmente estresantes puesto que estan trabajando. El programa de
intervencidn se desarrollara con alrededor de 10 mujeres, estableciendo un minimo de 6
y un méaximo de 15. La edad de las participantes sera la edad legal que establece la Ley
del Estatuto de los Trabajadores en el estado espafiol, que es una edad minima de 16 afios.
Todas las integrantes aceptaran de forma voluntaria la integracion y participacion en el

programa.

DISENO Y PROCEDIMIENTO
La localizacion del programa se sitda en la ciudad de Teruel y requeriria contar

con instalaciones pertinentes algunas de las asociaciones o instituciones que a
continuacion se detallan. Para localizar a las personas objeto de intervencién tendremos
que recurrir a aquellas asociaciones, fundaciones, instituciones y ONGs que estan

trabajando en la ciudad de Teruel, como por ejemplo:

- Céritas Diocesana. ONG que tiene actividades dirigidas a mujeres a través de proyectos
y talleres. Destaca el Proyecto “A todo trapo”, que incluye Taller de reciclado y
rehabilitacion de ropa, taller prelaboral de corte y confeccion y una empresa de insercion
dedicada a la rehabilitacion de ropa. Importante es el Proyecto Equal, programa dedicado

a la insercién sociolaboral de mujeres en situacion de exclusion social.
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- Cruz Roja, a través de su Departamento de intervencion social, que trabaja con personas
inmigrantes para su plena incorporacion social y con mujeres en dificultad social.

- Ayuntamiento de Teruel, a través del Centro Municipal de Servicios Sociales encargado
de garantizar al ciudadano las prestaciones basicas (alojamiento, alimentos y otras
atenciones relacionadas como necesidades primarias de los individuos), ademéas de
procurar servicios de informacién y orientacién, tratamiento psicosocial, tutela juridica,
asesoria juridica y otras actividades de prevencion e insercion social.

- ATIS Teruel. Asociacién Turolense de Inmigrantes Solidarios.

- Fundacion CEPAIM de Teruel, es una ONG que tiene como finalidad trabajar para la
promocion integral de las personas y del pleno acceso de las mismas a los derechos
ciudadanos en pro de una sociedad intercultural, desde el reconocimiento de la igualdad
de derechos y deberes y de la diversidad cultural.

A todos los centros arriba sefialados se les explicaran los contenidos y objetivos
del programa preventivo, todo ello con el fin, como se ha indicado anteriormente, de
solicitar permiso de utilizacion de locales donde pueda tener lugar el programa y por otra
parte para que colaboren para conseguir participantes. Cuando exista un acuerdo con
algunas instituciones y/o asociaciones, se disefiard un cartel y un triptico informativo que
se distribuiran por los centros que colaboren. El triptico incluird un apartado para rellenar
y poder apuntarse al programa, este se podrad entregar en cualquiera de los centros

colaboradores.

Posteriormente tendra lugar una reunion informativa sobre objetivos, contenidos,
lugar, horarios, etc. del programa. Ademas, se les entregara a las interesadas instrumentos
que tienen la finalidad por una parte de seleccionar a las participantes a las que va dirigido
el programa de prevencidn y por otra de conocer el nivel de recursos y competencias que
poseen la participantes para posteriormente planificar y orientar la intervencion. Una vez
completados tales instrumentos, tendra lugar el comienzo del programa en el horario y
lugar acordado. Al finalizar, en la Gltima sesidn, se realizard una valoracion del programa
preventivo con las participantes y se volveran a pasar y a cumplimentar los cuestionarios
del principio, con el objetivo de observar si ha habido cambios con respecto a los

resultados obtenidos antes del inicio de la intervencion.
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INSTRUMENTOS
Tanto al comienzo como al final del programa las participantes seran evaluadas

por el profesional para determinar y conocer datos. Seran utilizados varios cuestionarios

distintos que se describen a continuacion:

Cuestionario Sociodemografico: en el que se preguntan cuestiones acerca de su
edad, sexo, nacionalidad, estatus legal, estudios, ademas de datos en relacién al trabajo y

datos de su experiencia migratoria.

Escala de Estrés Percibido (Perceived Stress Scale, PSS) de Cohen, Kamarck y
Mermelstein (1983), la adaptacion al espafiol fue realizada por Remor y Carrobles
(2001). Es un instrumento de autoinforme que evalua el nivel de estrés percibido durante
un mes. Consta de 14 items con 5 opciones de respuesta, que van de “Nunca” a “Muy a
menudo” (Escala Likert). La puntuacion directa obtenida indica que a una mayor
puntuacion corresponde un mayor nivel de estrés percibido. En un estudio realizado por
Remor (2006) la version espafiola demostro una adecuada consistencia interna de 0,81 y
test-retest de 0,73.

Escala de Satisfaccion Laboral (Overall Job Satisfaction) de Warr, Cook y Wall
(1979), adaptada al espafiol por Pérez-Bilbao y Fidalgo (1995). Escala que operacionaliza
el constructo de satisfaccion laboral, reflejando la experiencia de los trabajadores de un
empleo remunerado y recoge la respuesta afectiva al contenido del propio trabajo.
Formada por 15 items con 7 opciones de respuesta, que van de “Muy insatisfecho” a
“Muy satisfecho” (Escala Likert). Aunque estd compuesto originalmente por dos
subdimensiones: satisfaccion intrinseca y extrinseca, segun un estudio realizado por
Boluarte (2014) existe una mayor consistencia con la medida de un solo factor,

satisfaccion general, con un Alfa de Cronbach de 0,86.

Cuestionario de afrontamiento del estrés (CAE) de Sandin y Chorot (2002). Es
una medida de autoinforme disefiada para evaluar 7 estilos de afrontamiento: focalizado
en la solucion del problema, autofocalizacion negativa, reevaluacidn positiva, expresion
emocional abierta, evitacion, busqueda de apoyo social y religién. Consta de 42 items con
5 opciones de respuesta, graduada desde “Nunca” a “Casi siempre” (Escala Likert). Segln
la validacion realizada por Sandin y Chorot (2003) los coeficientes de fiabilidad de

Cronbach para los 7 factores variaron de 0,64 a 0,92 (media de 0,79).

Escala de Autoestima de Rosemberg (EAR) de 1965, adaptacion espafiola

realizada por Gonzalez, de las Cuevas, Rodriguez y Rodriguez (2002). Escala utilizada
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para explorar la autoestima personal entendida como los sentimientos de valia personal y
de respeto a si mismo. Formada por 10 items con 4 opciones de respuesta, que van desde
“Muy de acuerdo” a “Totalmente en Desacuerdo” (Escala Likert), la mitad de los items
estdn enunciados positivamente y la otra mitad negativamente. Seguin un estudio
elaborado por Vazquez, Jiménez y Vazquez (2004) la versidn espafiola obtuvo un Alfa
de Cronbach de 0,87.

Escala de Asertividad de Rathus (RAS) de 1973, adaptada al espafiol por Leon y
Vargas (2008). Es un instrumento de autoinforme que evalla el nivel de destreza asertiva
de la persona. Consta originalmente de 30 items, de los cuales se usaran 22, tiene 5
opciones de respuesta, graduada desde “Muy poco caracteristico en mi, extremadamente
no descriptivo” a “Muy caracteristico en mi, extremadamente descriptivo” (Escala
Likert). Leon y Vargas (2009) afirman en su estudio que tras la eliminacion de 8 items
que saturaban poco, el coeficiente de fiabilidad aumento de 0,80 a 0,84.

SECUENCIACION
El programa de prevencion tiene una temporalizacion de 4 meses y consta de 8

sesiones (sin contar la reunion inicial informativa), las sesiones seran cada dos semanas.
Cada sesion tendrd una duracion de una hora y media aproximadamente. Previo al
comienzo se elaborard un calendario indicando los dias y horas que tendran lugar las
sesiones, aunque este podra ser modificable teniendo en cuenta la disponibilidad de las
participantes y del profesional. A continuacion se detalla en una tabla los contenidos de

cada sesion y posteriormente se explican los objetivos y actividades de las sesiones:

Contenidos Duracion

Sesion 0 Reunion grupal informativa y aplicacion de 2 horas

cuestionarios

Sesion 1 Presentacion y conceptos clave 1 horay 30
minutos

Sesion 2 Reconocimiento y manejo de emociones 1 horay 30
minutos

Sesion 3 Mejora de la autoestima e identificacion de 1 horay 30

fortalezas minutos
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Sesion 4 Estrategias de afrontamiento 2 horas
Sesion 5 Desarrollo de la asertividad 1 horay 30
minutos
Sesion 6 Técnicas de relajacion. Aprender a relajarse 1 hora
Sesion 7 Resilencia, la fortaleza ante las adversidades 1 horay 30
minutos
Sesion 8 Comentarios finales, valoracion del programa y 2 horas

aplicacion de cuestionarios

Sesiéon 0. Reunidn grupal informativa y aplicacion de cuestionarios

Obijetivos: informar sobre contenidos del programa, objetivos, lugar, horarios, ademas de
atender dudas y sugerencias, y pasar los cuestionarios a aquellas personas que deseen

realizarlos.
Sesion 1. Presentacion y conceptos clave

Objetivos: clarificar el contenido del programa, conocer la opinion de los participantes y

recibir sugerencias, ademas de conocer la situacion global y actual de las participantes.

Actividades: en primer lugar, se realizard una dindmica grupal para “romper el hiclo” y
conocerse. Posteriormente partiendo de una actividad en la que se pongan de manifiesto
comportamientos y emociones relacionados con el estrés llegar a la clarificacion de este
concepto en diferentes situaciones y ambitos. Al finalizar las participantes podran hacer

comentarios acerca del programa y posibles sugerencias.
Sesion 2. Reconocimiento y manejo de emociones

Obijetivos: reconocer las diferentes emociones positivas y negativas, y a aprender a

manejar y controlar nuestras emociones en situaciones que lo requieran.

Actividades: para comenzar se harad una actividad para identificar las emociones basicas
tanto positivas como negativas y a continuacion emociones que experimentamos ante una
situacion que nos produce estrés, con posterior explicacion. Mas adelante, se realizara
una dindmica de control de emociones negativas que consiste en leer en grupo varios
ejemplos de situaciones que suelan provocar estrés o ansiedad y que expliquen como se

comportarian ante esas situaciones. En Gltimo lugar, el profesional explicara
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orientaciones y técnicas que faciliten y promuevan un adecuado manejo de situaciones

estresantes.
Sesién 3. Mejora de la autoestima e identificacion de fortalezas

Objetivos: reflexionar y tomar conciencia de la imagen que tenemos de nosotros mismos,
identificar nuestras caracteristicas mas positivas y desarrollar una actitud de aceptacion y

valoracion propia.

Actividades: el profesional empezara con una dinamica en que cada participante tendra
que escribir en un folio dos caracteristicas positivas de si mismo fisicas, otras dos en
relacion a su personalidad y dos mas habilidades y/o destrezas que tenga consolidadas,
posteriormente cada miembro leerd en voz alta lo escrito, y finalmente puesta en comdn
de la actividad realizada, reflexionando sobre lo trabajado para desarrollar en las
participantes mayor confianza en si mismas. A continuacion, se realizara otra dindmica
que consiste en que cada participante llevara pegado un folio en la espalda y las demas

escribiran una cualidad positiva de cada miembro del grupo, y posterior reflexion.
Sesion 4. Estrategias de afrontamiento

Obijetivos: analizar estrategias desadaptativas que se utilizan habitualmente en situaciones
estresantes y dotar de estrategias y técnicas que resulten adecuadas para afrontar los

problemas cotidianos que les puedan surgir a las participantes.

Actividades: en primer lugar, se realizard un ejercicio de simulacion en el que las
participantes representen situaciones estresantes que hayan experimentado en trabajo,
previamente se prepararda la representacion. Posteriormente, se hara un analisis,
interpretaciones y valoraciones de las estrategias y respuestas seleccionadas. Por dltimo,
el profesional expondra orientaciones sobre estrategias de afrontamiento adecuadas a
cada problematica simulada, ademas de una explicacion breve de los estilos de

afrontamiento: centrados en el problema y centrados en la emocion
Sesion 5. Desarrollo de la asertividad

Obijetivo: aprender a expresar sentimientos, emociones y pensamientos, en el momento

oportuno, de la forma adecuada y sin negar ni desconsiderar los derechos de los demas.

Actividades: el profesional explicara lo que significa ser asertivo, agresivo y pasivo. A
continuacion, se realizara una dindmica en la que se presenten varios casos en el contexto

laboral y no laboral, y que las participantes deberan reflexionar si se ha dado una respuesta



DISENO DE UN PROGRAMA DE PREVENCION DEL ESTRES LABORAL EN MUJERES INMIGRANTES
IBEROAMERICANAS

asertiva, pasiva o agresiva y posterior puesta en comdn. Asimismo, las participantes que
lo deseen pueden poner un ejemplo de una situacion, ya sea en el contexto de trabajo o
fuera de él, en la que dieron una respuesta pasiva 0 agresiva y comentar en grupo cual

hubiera podido ser una respuesta mas adecuada.
Sesién 6. Técnicas de relajacién. Aprender a relajarse
Obijetivo: ensefiar técnicas de relajacion para aliviar el estrés.

Actividades: Se explicaran tres técnicas que ayudan a rebajar la tension en situaciones de
estrés. En primer lugar, se hara guiado y posteriormente de forma auténoma por cada
participante. Esas técnicas son: respiracion profunda, relajacion muscular progresiva y

escaneo corporal.
Sesiéon 7. Resilencia, la fortaleza ante las adversidades

Obijetivos: desarrollar y potenciar capacidades y competencias que ayudan a la persona a

adaptarse positivamente a pesar de las adversidades y ante situaciones de estrés.

Actividades: al comenzar, el profesional expondra que se entiende por persona resiliente
(identidad positiva, control personal, autoestima, optimismo, afrontamiento y apoyo
social,...). Posteriormente, se hard una lectura de un relato real que sea ejemplo de
superacion de dificultades y obstaculos y reflexion posterior. Seguidamente, se comenta
en grupo las vivencias y experiencias propias de aquellas personas que deseen
compartirlas, y se analizan las situaciones y las respuestas dadas por los participantes,
ademas de reflexionar que comportamiento hubiera podido ser mas adecuado dada la
situacion. En ultimo lugar, se informara acerca de los recursos sociales basicos para

extranjeros en Teruel.

Sesion 8. Comentarios finales, valoracion del programa y aplicacion de

cuestionarios

Obijetivos: conocer la opinidn y conclusiones de las participantes acerca del desarrollo del
programa, y a aplicar el cuestionario de Evaluacion de Satisfaccion del Programa y los

cuestionarios que ya realizaron antes de comenzar con las sesiones.

RECURSOS
En lo que a recursos materiales se refiere, se contard con las instalaciones

proporcionadas por aquellas asociaciones, fundaciones, instituciones y/o ONGs que

deseen colaborar. La sala en la que se vaya a desarrollar el programa debera contar con
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mesas Y sillas suficientes para el/la profesional y las participantes. Ademas se requerira
las pruebas psicométricas que se realizaran al comienzo y al final del programa a las
participantes. El resto de material necesario sera destinado para la realizacion de las
sesiones: boligrafos, folios y deméas material fungible. Asi mismo como recursos
tecnoldgicos, se necesitara un proyector, pantalla para proyectar, un ordenador, una
memoria USB, una impresora y una fotocopiadora. Finalmente los recursos humanos se
concretan en la contratacién de un/a psicélogo/a preferentemente especializado en

intervencion social.

CONCLUSIONES

Como se ha sefialado anteriormente, el objetivo principal de este trabajo no era
otro que elaborar una intervencion destinada a prevenir la aparicion del estrés laboral en
mujeres inmigrantes latinoamericanas que trabajan fuera de su hogar. Mujeres que por su
situacion laboral, familiar, sociocultural y de género estan expuestas a estresores que les
pueden conducir a vivenciar este tipo de estrés, y por tanto a experimentar algunos de los
potenciales resultados y consecuencias derivados de éste. Para ello se plantearon una serie
de objetivos especificos que se han seguido para elaborar la intervencién preventiva, dos
de ellos eran identificar posibles estresores tanto de forma individual como grupal y
evaluar individualmente recursos personales, sociales y materiales, los cuales se
concretan a través de los cuestionarios ya indicados con anterioridad y en las dos primeras
sesiones de la intervencidn. Por otra parte se planteaban otros dos objetivos especificos
que eran potenciar y/o modificar recursos personales, sociales y materiales fortaleciendo
su competencia personal y dotar de estrategias de afrontamiento para situaciones
estresantes laborales y no laborales, los cuales se reflejan a lo largo del transcurso de la

sesiones.

Desde la puesta en préactica de esta intervencion se esperan resultados congruentes
con los objetivos arriba expuestos, de tal forma que las mujeres iberoamericanas
participantes en la misma sean capaces de afrontar con éxito situaciones potencialmente
estresantes con la ayuda de recursos, capacidades y competencias que la misma persona
posee. Por otra parte el grado de aplicabilidad practica de este programa de intervencion
es alto por la facilidad de coordinacién con las instituciones locales y las ONG ademas

del grado de disponibilidad de las mismas para cooperar y facilitar recursos e informacion
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necesaria para el desarrollo del programa. Las caracteristicas del contexto favorecen lo

anterior.

Finalmente cabe sefialar que este trabajo no esta exento de limitaciones. Podemos
encontrar algunas de tales limitaciones en el desarrollo del programa, como por ejemplo
la potencial dificultad para la asistencia a las diferentes sesiones programadas, que de
alguna forma es inherente a las condiciones actuales del trabajo (precariedad, turnos,
movilidad laboral, etc.) y a las diversas tareas que tienen que realizar fuera del mundo
laboral. Asimismo y aunque el colectivo de inmigrantes iberoamericano en nuestro pais
sea el mayoritario se debe tener en cuenta para futuras intervenciones destinadas a la
prevencion del estrés laboral, el trabajo con otros colectivos de inmigrantes, que no dejan
de ser menos importantes, ajustandose a las caracteristicas que presenta cada grupo.
Incluso para favorecer la integracion de las distintas culturas que conviven en la ciudad.
Para dar continuidad a nuestra intervencion seria interesante en un futuro realizar un
programa de intervencion secundaria con aquellas personas inmigrantes que tengan estrés

laboral.
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ANEXO |

Cuestionario Sociodemografico

Por favor, consteste a continuacion las siguientes preguntas de forma sincera, este
cuestionario es anénimo y confidencial.

Perfil Socio-Demografico
1. Sexo HCOM 3
Edad 16-25 [ 26-35 [ 36-45 [146-56 [156-65 1651

Lugar de nacimiento:

Nacionalidad:

Status legal ~ Permiso de Residencia 1 Permiso de trabajo .1 Otros [

o oA W N

Estado Civil  Soltero 1 Casado 1 Divorciado [
Otros
7. Numero de hijos

8. Familia Vive con la familia O Amigos 1 Compatriotas [
Otros

9. Vivienda Alquiler C1 Propietario 1 Casa compartida [
Otros

10. Estudios Educacion Primaria [
Secundaria [J
Formacion Profesional [
Formacion Ocupacional [
Universitaria [
11. Trabajo Empleado tiempo completo [
Empleado a tiempo parcial [
Autonomo [
Desempleado [
12. Ocupacion Agricultura 1
Industria [
Servicios [

Construccién [
Otros
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13. Tipo de contrato Fijo [
Temporal [

Sin contrato [
Otros

14. Nivel de ingresos 250€ [
250-500€ 1
500-1000€ 1
<1000€
15. Tiempo de residencia > 1 afio [
2-5afios [
5-10 afios I

< 10 afios I

16. Municipio de residencia

Experiencia Migratoria
17. ¢Ha vivido en otros paises ademas de Espafia?

Si OO No O Nombre

18. ¢Con quien llego a Espafia?

Solo ™3

Con un conocido 1

Con parte de la familia con quien vive [

Con toda la familia con quien vive [

19. ¢Por qué motivo se traslado a este pais?
Por jubilacion 1

Por falta de empleo 1

Para buscar un empleo mejor [

Por motivos politicos [

Por motivos religiosos 1

Por razones formativas o educativas [
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Por la calidad de vida [

Por razones familiares [
Otros
20. ¢ Tiene algan familiar que ya habia emigrado?

Si [ No [ No sabe 1 ¢Quién? (padre, hermano...)

21. ¢Le influyo en su decision de venir algin conocido de su pais que ya habia
emigrado a Espafa?

Si [ No [ No sabe 1 ¢Quién? (padre, hermano...)

22. Cuando decidié venir a Espafia ¢Por cuanto tiempo penso residir en Espafia?

Menos de 1 afio 1 mas de 1 aflo I 1-5 afios 1 mas de 5 afios [

23. ¢Cudles son sus planes para los préximos 5 afios?
Regresar a mi pais de nacimiento [

Regresar a mi pais de nacimiento temporalmente [
Permanecer en Espafia [

Trasladarme a otro pais 1

No sabe [T

24. i Tiene intencion de traer a algunos familiares a Espafa?

Si I No [ No tiene familiares fuera de Espafia C1 No sabe [

26. ¢Cuales fueron los motivos de su ultima visita a su pais?
Vacaciones [

Visita a familiares y amigos [

Arreglar algin asunto econémico [

Arreglar papeles para la regularizacion 1

Motivos laborales 1
Otros
27. ¢Envia dinero a su pais?

No 1 Ocasionalmente 1 Regularmente 1 Otros
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Escala de Estrés Percibido (Perceived Stress Scale, PSS)

Las preguntas en esta escala hacen referencia a sus sentimientos y pensamientos durante el tltimo
mes. En cada caso, por favor indique con una “X” cémo usted se ha sentido o ha pensado en cada
situacion.

Nunca Casi De vez A Muy a
nunca en menudo menudo
cuando
1. En el dltimo mes, ¢con qué frecuencia ha estado 0 1 2 3 4
afectado por algo que ha ocurrido inesperadamente?
2. En el ultimo mes, ¢con qué frecuencia se ha sentido 0 1 2 3 4
incapaz de controlar las cosas importantes en su vida?
3. En el ultimo mes, ¢con qué frecuencia se ha sentido 0 1 2 3 4
nervioso o estresado?
4. En el dltimo mes, ¢con qué frecuencia ha manejado 0 1 2 3 4
con éxito los pequefios problemas irritantes de la vida?
5. Enel Gltimo mes, ¢con qué frecuencia ha sentido que 0 1 2 3 4
ha afrontado efectivamente los cambios importantes
gue han estado ocurriendo en su vida?
6. En el Gltimo mes, ;con qué frecuencia ha estado 0 1 2 3 4
seguro sobre su capacidad para manejar sus problemas
personales?
7. Enel Gltimo mes, ¢con qué frecuencia ha sentido que 0 1 2 3 4
las cosas le van bien?
8. En el tltimo mes, ¢con qué frecuencia ha sentido que 0 1 2 3 4
no podia afrontar todas las cosas que tenia que hacer?
9. En el Gltimo mes, ¢con qué frecuencia ha podido 0 1 2 3 4
controlar las dificultades de su vida?
10. En el Gltimo mes, ¢(con que frecuencia se ha 0 1 2 3 4
sentido que tenia todo bajo control?
11. En el Gltimo mes, ¢con qué frecuencia ha estado 0 1 2 3 4
enfadado porque las cosas que le han ocurrido estaban
fuera de su control?
12. En el Gltimo mes, ¢con qué frecuencia ha pensado 0 1 2 3 4
sobre las cosas que le quedan por hacer?
13. En el Gltimo mes, ¢con qué frecuencia ha podido 0 1 2 3 4
controlar la forma de pasar el tiempo?
14. En el Gltimo mes, ¢con qué frecuencia ha sentido 0 1 2 3 4

que las dificultades se acumulan tanto que no puede
superarlas?
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Escala de Satisfaccién Laboral (Overall Job Satisfaction)

Ponga una cruz en la casilla que mas se ajuste a su situacion personal:

1 2 3 4 5 6 7
Muy Insatisfecho | Moderadamente | Ni satisfecho, | Moderadamente | Satisfecho Muy
insatisfecho Insatisfecho Ni insatisfecho satisfecho satisfecho

. Condiciones fisicas del trabajo.

. Libertad para elegir tu propio trabajo.

. Tus compaiieros de trabajo.

. Reconocimiento que obtienes por el trabajo bien hecho.
. Tu superior inmediato.

. Responsabilidad que se te ha asignado.

. Tu salario.

. La posibilidad de utilizar tus capacidades.

. Relaciones entre direccion y trabajadores en tu empresa.
10. Tus posibilidades de promocionar.

11. El modo en el que tu empresa esta gestionada.

12. La atencidn que se presenta a las sugerencias que haces.
13. Tu horario de trabajo.

14. La variedad de tareas que realizas en tu trabajo.

15. Tu estabilidad en el empleo.

OO|NOO|OPBAWIN|F-
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Cuestionario de afrontamiento del estrés (CAE)

A continuacidn se describen formas de pensar y comportarse que la gente suele emplear
para afrontar problemas o situaciones estresantes que ocurren en la vida. Las formas de
afrontamiento descritas no son ni buenas ni malas, ni tampoco unas son mejores que otras.
Simplemente ciertas personas utilizan unas formas méas que otras. Para contestar debe leer con
detenimiento cada una de las formas y recordar en qué medida Vd. La ha utilizado recientemente
cuando ha tenido que hacer frente a situaciones de estrés. Rodee con un circulo el nimero que
mejor representa el grado en que empled cada una de las formas de afrontamiento del estrés
gue se indican. Aunque este cuestionario a veces hace referencia a una situacion o problema,
tenga en cuenta que esto no quiere decir que Vd. piense en un Unico acontecimiento, sino mas
bien en situaciones o problemas mas estresantes vividos recientemente (aproximadamente
durante el pasado afio).

0 1 2 3 4
Nunca Pocas veces Aveces | Frecuentemente | Casi Siempre

¢Coémo se ha comportado habitualmente ante situaciones de estrés?

1. Traté de analizar las causas del problema para 0 1 2 3 4
hacerle frente.

2. Me convenci de que hiciese lo que hiciese las 0 1 2 3 4
cosas siempre me saldrian mal.

3. Intenté centrarme en los aspectos positivos del 0 1 2 3 4
problema.

4. Descargué mi mal humor con los demas. 0 1 2 3 4
5. Cuando me venia a la cabeza el problema, 0 1 2 3 4

trataba de concentrarme en otras cosas.

6. Le conté a familiares 0 amigos cémo se sentia 0 1 2 3 4
7. Asisti a la Iglesia. 0 1 2 3 4
8. Traté de solucionar el problema siguiendo unos 0 1 2 3 4
pasos bien pensados.

9. No hice nada concreto puesto que las cosas 0 1 2 3 4
suelen ser malas.

10. Intenté sacar algo positivo del problema. 0 1 2 3 4
11. Insulté a ciertas personas. 0 1 2 3 4
12. Me volqué en el trabajo o en otra actividad 0 1 2 3 4
para olvidarme del problema.

13. Pedi consejo a algln pariente 0 amigo para 0 1 2 3 4
afrontar mejor el problema.

14. Pedi ayuda espiritual a algin religioso 0 1 2 3 4
(sacerdote, etc.).

15. Estableci un plan de actuacion y procuré 0 1 2 3 4
llevarlo a cabo.

16. Comprendi que yo fui el principal causante del 0 1 2 3 4
problema.

17. Descubri que en la vida hay cosas buenas y 0 1 2 3 4

gente que se preocupa por los demas.
18. Me comporté de forma hostil con los demés. 0 1 2 3 4
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19. Sali al cine, a cenar, a “dar una vuelta”, etc.,
para olvidarme del problema.

20. Pedi a parientes 0 amigos que me ayudaran a
pensar acerca del problema.

21. Acudi a la Iglesia para rogar que se
solucionase el problema.

22. Hablé con las personas implicadas para
encontrar una solucion al problema.

23. Me senti indefenso/a e incapaz de hacer algo
positivo para cambiar la situacion.

24. Comprendi que otras cosas, diferentes del
problema, eran para mi mas importantes.

25. Agredi a algunas personas.

26. Procuré no pensar en el problema.

27. Hablé con amigos o familiares para que me
tranquilizaran cuando me encontraba mal.
28. Tuve fe en que Dios remendaria la situacion.

29. Hice frente al problema poniendo en marcha
varias soluciones concretas.

30. Me di cuenta de que por mi mismo no podia
hacer nada para resolver el problema.

31. Experimenté personalmente eso de que “no
hay mal que por bien no venga”.

32. Me irrité con alguna gente.

33. Practiqué algin deporte para olvidarme del
problema.

34. Pedi a algan amigo o familiar que me indicara
cual seria el mejor camino a seguir.

35. Recé.

36. Pensé detenidamente los pasos a seguir para
enfrentarme al problema.
37. Me resigné a aceptar las cosas como eran.

38. Comprobé que, después de todo, las cosas
podian haber ocurrido peor.

39. Luché y me desahogué expresando mis
sentimientos.

40. Intenté olvidarme de todo.

41. Procuré que algin familiar o amigo me
escuchase cuando necesité manifestar mis
sentimientos

42. Acudi a la Iglesia para poner velas o rezar.

3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
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Escala de Autoestima de Rosemberg (EAR)

Este test tiene por finalidad evaluar el sentimiento de satisfaccion que la persona tiene
sobre si misma. Por favor, conteste las siguientes frases con la respuesta que considere mas
apropiada.

A B C D
Muy de De En Muy en
acuerdo. acuerdo. desacuerdo. desacuerdo.

A|B|C|D

1. Siento que soy una persona digna de aprecio, al menos en igual
medida que los demas.

. Estoy convencido de gue tengo cualidades buenas.

. Soy capaz de hacer las cosas tan bien como la mayoria de gente.
. Tengo una actitud positiva hacia mi mismo/a.

. En general estoy satisfecho/a de mi mismo/a.

. Siento que no tengo mucho de lo que estar orgulloso.

. En general, me inclino a pensar que soy un fracasado/a.

. Me gustaria poder sentir mas respeto por mi mismo.

. Hay veces que realmente pienso que soy un/a inutil.

10. A veces creo gque no soy buena persona.

OO |NOO|BWIN
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Escala de Asertividad de Rathus (RAS)
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Indique hasta qué punto cada una de las siguientes frases describen la forma en que usted
piensa o0 se comporta ante ciertas situaciones. Ponga una cruz en la casilla que mas se ajuste a su

situacion personal:

0 1 2 3 4 5
Muy poco Bastante Algo no Algo Bastante Muy
caracteristico poco caracteristic | caracteristic | caracteristic | caracteristico
de mi, caracteristic o0 de mi, 0 de mi, 0 de mi, en mi,
extremadament | odemi, no | ligeramente | ligeramente bastante extremadament
e no descriptivo. no descriptivo. | descriptivo. | e descriptivo.
descriptivo. descriptivo.

1. Pienso que mucha gente parece ser mas agresiva y autoafirmativa
que yo.

2. He dudado en proponer o aceptar una cita con alguien por timidez.

3. Cuando la comida que me han servido en el restaurante no esta
hecha a mi gusto, me quejo con el mesero 0 mesera.

4. Cuando un vendedor/a se ha tomado el rato y la molestia de
mostrarme un producto que después no quiero, paso mal rato al decir
‘GNO”.

5. Me esfuerzo, como la mayoria de la gente, por mantener mi
posicion.

6. En realidad la gente se aprovecha de mi con frecuencia.

7. Con frecuencia no sé qué decir a personas atractivas del otro sexo.

8. Evito llamar por teléfono a instituciones o0 empresas.

9. En caso de solicitar un trabajo o la admision en una institucion,
preferiria escribir cartas o enviar correos electronicos, a realizar
entrevistas personales.

10. Me resulta embarazoso devolver un articulo comprado.

11. Si un pariente cercano y respetado me molesta prefiero esconder
mis sentimientos antes de expresar mi disgusto.

12. He evitado hacer preguntas por miedo a parecer tonto/a.

13. Soy abierto/a y franco/a en lo que respecta a mis sentimientos.

14. Si alguien ha hablado mal de mi 0 me ha atribuido hechos falsos,
lo (la) busco para saber qué es lo que pasa.

15. Con frecuencia, paso un mal rato cuando tengo que decir que
“NO?ﬂ.

16. Suelo reprimir mis emociones antes que hacer una escena.

17. En el restaurante o en cualquier sitio, protesto por un mal
servicio.

18. Cuando me halagan con frecuencia, no sé qué responder.

19. Si dos personas en el cine 0 en una conferencia estan hablando
demasiado alto, les pido que hagan silencio o se vayan a hablar a otra
parte.

20. Si alguien se cuela en una fila, le Ilamo abiertamente la atencion.

21. Expreso mi opinion con facilidad.

22. Hay veces en las que simplemente no puedo decir nada
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ANEXO I

Evaluacién de Satisfaccién del Programa

e Realiza una valoracion general del programa puntuando de 1 a 10 (entendiendo
como 1 muy insatisfactorio y 10 muy satisfactorio)

e (Qué te ha parecido la actuacion que el profesional ha llevado a cabo?

e De entre las sesiones realizadas en el programa: ¢cudl ha sido la que mas te ha

gustado?

¢Y la que menos?

¢Por que?

e ;Hay algo que no se ha trabajado en el programa y te parece importante?

e Escribe cualquier comentario o sugerencia que quieras expresar acerca del

programa:
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ANEXO Il

Algunos ejemplos de dindmicas y actividades incluidas en las sesiones del programa:

Dinamica “Pelota caliente” (Incluida en la Sesion 1: Presentacion y conceptos clave):

Descripcidn: Consiste en presentarse, indicando ademas del nombre, algun dato basico
por medio de una pelota que se va lanzando entre las participantes del grupo.

Objetivos: Romper el hielo e iniciar un pequefio conocimiento del grupo.
Material: Una pelota u otro objeto para lanzar.

Duracion: 15 minutos aproximadamente.

Observaciones: Debe hacerse lo mas rapido posible.

Desarrollo: En circulo, sentados o de pie, el profesional explica que la persona que reciba
la pelota tiene que darse a conocer, diciendo: el nombre con el que le gusta que la llamen,
su lugar de procedencia, en que trabaja, algunos gustos o aficiones. Inmediatamente

terminada la presentacion se lanza la pelota a otra persona para que continue la actividad.

Dinamica “;Como soy?” (Incluida en la Sesion 3: Mejora de la autoestima e

identificacion de fortalezas):

Descripcién: Cada participante escribe e un folio dos caracteristicas positivas de si mismo
fisicas, otras dos en relacion a su personalidad y dos habilidades y/o destrezas que tenga

mas consolidadas.

Obijetivos: Reflexionar sobre si mismo e identificar fortalezas.
Material: Un folio para cada miembro del grupo, y boligrafos.
Duracion: 15 minutos aproximadamente.

Observaciones: Para una mejor comprension e interiorizacion de la actividad realizar una

reflexién grupal una vez finalizada la dinamica.

Desarrollo: En primer lugar el profesional explica que las participantes deben pensar y
posteriormente escribir en un folio varias caracteristicas de si mismas atendiendo al fisico,
a la personalidad y a habilidades. A continuacion cada una tendra que leer en voz alta lo

escrito.
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Actividad de Role Playing en situaciones estresantes laborales (Incluida en la Sesion 4:

Estrategias de afrontamiento):

Descripcion: Ejercicio de simulacion en el cual las participantes tendran que representar
situaciones estresantes que pueden darse en su lugar de trabajo.

Obijetivos: Reflexionar y valorar estrategias antes situaciones estresantes en el &mbito
laboral.

Duracién: 60 minutos aproximadamente.

Observaciones: Para una mejor interiorizacion utilizar situaciones que hayan vivido o
sean mas probables que tengan lugar. Ademas para una mayor comprension

posteriormente se realiza una reflexion.

Desarrollo: El profesional les pregunta a las participantes si han tenido alguna situacion
0 problema que puede llegar a ser experimentado como estresante, en su trabajo. A
continuacion se elige por consenso grupal dos situaciones nombradas para representarlas,

se piensa en grupo posibles estrategias. Y por Gltimo se hace la representacion.

Dinamica “Pasiva, Asertiva y Agresiva” (Incluida en la Sesién 5: Desarrollo de la

asertividad):

Descripcion: Consiste en indicar el tipo de respuesta (si es pasiva, asertiva o agresiva) en
varios casos que se presentan a las participantes tanto en contexto laboral como fuera de
él.

Objetivos: Aprender distintos tipos de respuesta (pasiva, asertiva y agresiva) ante

situaciones problematicas y reflexionar sobre la respuesta mas adecuada atendiendo a las

distintas situaciones.
Material: Un folio para cada miembro del grupo con los ejemplos de situaciones.
Duracion: 30 minutos aproximadamente.

Observaciones: Para una mayor reflexion y comprension preguntar al grupo como

hubieran actuado ellas ante esos ejemplos de situaciones que se presentan.

Desarrollo: Una vez que el profesional haya explicado en qué consisten las respuestas
pasiva, asertiva y agresiva, reparte el folio a cada una con los ejemplos de situaciones y a
continuacién individualmente se leen una por una mientras piensan que tipo de respuesta

es, y posteriormente se reflexiona de forma grupal.
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Ejemplos de situaciones de la actividad:

Situacion: Se ha acabado tu jornada laboral de ese dia, y tu jefe te comenta que tienes que
quedarte una o dos horas mas porque hay trabajo acumulado, pero tienes que ir a recoger
a tu hijo al colegio.

Respuesta: jYa se lo puedes decir a otro porque no lo pienso hacer! (elevando la voz).

Situacion: Un compafiero de trabajo hace un comentario para ofenderte delante de méas

personas.
Respuesta: No dices nada, agachas la cabeza y sigues con lo que estabas haciendo.

Lectura de relato: Ejemplo de superacion de dificultades (Incluida en la Sesion 7:

Resilencia, la fortaleza ante las adversidades):

Descripcion: Actividad que consiste en la lectura de un relato que es un ejemplo de

superacion de dificultades y obstaculos, con posterior puesta en comun.

Objetivos: Reflexion e iniciacion para hablar de vivencias y experiencias de las

participantes.
Material: Un folio para cada participante que contenga el relato de ejemplo de superacion.
Duracion: 60 minutos aproximadamente.

Observaciones: Animar a las participantes para que comenten sus experiencias y
vivencias contando el profesional un ejemplo de experiencia de superacion personal ante

adversidades ya sea propia o de otra persona conocida.

Desarrollo: El profesional, en primer lugar, debe explicar que se va a leer grupalmente
un texto sobre un ejemplo de superacion de dificultades y obstaculos, a continuacion se
reparte el texto a cada miembro del grupo, y el profesional lee el texto en voz alta. Una
vez terminado, se reflexiona sobre lo leido y posteriormente el profesional anima a que
las participantes compartan experiencias y vivencias personales o que conozcan de otra

persona gue sean un ejemplo de superacion de dificultades.



