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RESUMEN:

La Carga Mental, en la actualidad, es una realidad presente en las organizaciones
de numerosos paises, incluido el Ecuador. La Carga Mental guarda relacion con
las caracteristicas de la labor, pero también con la valoracion que la propia
persona realiza de su actividad y con otros factores entre los que se incluye la
Resiliencia. La relacion entre Carga Mental y Resiliencia fue evaluada en los
trabajadores de la Cooperativa Andalucia, con una metodologia cuantitativa,
correlacional y transversal. La poblacion qued6 conformada por 200 trabajadores
y se utilizé el cuestionario NASA TLX para evaluar la Carga Mental y el
cuestionario Escala de Resiliencia (ER) para evaluar Resiliencia. Se obtuvo como
resultado que la mayoria de los trabajadores estudiados perciben una alta Carga
Mental y la presencia de una alta Resiliencia en la poblacion estudiada. Se pudo
comprobar que existe correlacion entre la Carga Mental y la Resiliencia, por lo
que se elabor6 un programa de intervencion para modificar los resultados
obtenidos.

PALABRAS CLAVES: Carga Mental, Resiliencia, Organizaciones,
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ABSTRACT

Workload, at present, is a reality present in organizations in several countries,
including Ecuador. Workload is related to the characteristics of the labor but also
to the assessment that the person himself carries out of his activity and with other
factors, including Resilience. The relationship between Workload and Resilience
was evaluated in “Andalucia” cooperative workers, with a quantitative,
correlational and transversal methodology. The population was made up of 200
workers and the NASA TLX questionnaire was used to assess the Workload and
the Resilience Scale (RS) questionnaire to assess Resilience. It was obtained as a
result that the majority of the workers studied perceive a high Workload and the
presence of a high Resilience in the studied population. It was found that there is a
correlation between Workload and Resilience, so an intervention program was
developed to modify the results obtained.

KEY WORDS: Workload, Resilience, Organizations, Workers.
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CAPITULO 1

INTRODUCCION

La Carga Mental es una realidad a la cual las organizaciones se enfrentan hoy
en dia a nivel mundial, y el Ecuador no esta exento de dicho problema. En este
sentido es importante tener presente que la carga mental trae consigo numerosos
problemas a nivel cognitivos, psicologicos, motivacionales y emotivos que

afectan en el desempefio y determina el comportamiento de las personas.

En la actualidad existen muchas investigaciones en relacion con la importancia
de una Carga Mental o laboral saludable y que mucho mas importante es que el
personal sea resiliente a los cambios que sufren las empresas afio tras afio, una
carga mental trae consigo el estrés y sobre carga el cual es un impacto en la
persona que genera un desajuste en la capacidad y afecta en la atencion selectiva 'y
poniéndolo en un grave riesgo si la persona realiza trabajo que requieran una
atencion elevada para el puesto que desempena, por ejemplo, (Delgado, 2002)
propone que “la carga mental es un conjunto de requerimientos mentales,
cognitivos o intelectuales al que se ve sometido el trabajador a lo largo de su
jornada laboral, es decir, nivel de actividad mental o esfuerzo intelectual necesario

para desarrollar el trabajo.”

El concepto de Carga Mental de trabajo esta adquiriendo cada vez una mayor
importancia, debido fundamentalmente a las nuevas formas de organizacion del
trabajo, y a los avances tecnoldgicos e informaticos, que suponen la existencia de
mayores exigencias mentales o intelectuales, frente a las exigencias fisicas de los

trabajos mas tradicionales.



Para Cuixart (1986):
El trabajo conlleva siempre exigencias fisicas y mentales, pero a
nivel tedrico, para favorecer el analisis, diferenciamos trabajo
fisico de trabajo mental segun el tipo de actividad que predomine.
Si el trabajo es predominantemente muscular se habla de carga
fisica, si, por el contrario, implica un mayor esfuerzo intelectual

hablaremos de carga mental.

Por lo que el trabajo mental implica, ese esfuerzo que se hace a nivel
intelectual y en las organizaciones se lleva a niveles muy altos, en ocasiones de
acuerdo con el trabajo que se tenga que ejecutar, es por esto por lo que es
importante que las organizaciones estén al tanto del tipo de presion a la que el
empleado est¢ sometido ya que esto es perjudicial para la salud y también

perjudica en la productividad que pueda tener el empleado.

En este sentido De Arquer y Nogareda (2000) sefialan que los sistemas
complejos de hoy en dia exigen una alta demanda en las personas al introducir las
nuevas tecnologias para una mayor produccidn, sin embargo este exceso de
automatizacion da lugar a niveles de exigencias que van mas alla de las
capacidades humanas y mas para aquellos empleados que llevan afios trabajando
manualmente y de manera cotidiana, no es tan facil adaptarlos a las nuevas
tecnologias provocando estrés, frustracion y enojo al no poder ponerse al corriente
como las nuevas generaciones que son mas rapidos y capaces de adaptarse a los
nuevos cambios que ahora las empresas demandan para estar a la altura de las

competencias.

Estos niveles muy altos de exigencias a los que son sometidos los empleados
en ocasiones exceden las posibilidades de respuestas adecuadas y efectivas por
parte de estos generando estrés y fatiga mental, entre otras causas, por el exceso
de informacion que tiene que procesar. Delgado (2002) destaca que: “la Carga
Mental esta determinada por la gran cantidad de informacion que debe tratarse en

un puesto de trabajo, y todo el trabajo intelectual que el cerebro recibe



No todas las personas soportan altos niveles de estrés de la misma manera y
esto depende, entre otros factores, del nivel de Resiliencia que posee cada
individuo. Tomando en consideracion lo antes expuesto, Medina (2012) refiere
que una persona posee capacidades individuales y cada uno desarrolla y emplea
diferentes habilidades, maneras que utilizan para resolver problemas lo cual se

convierte en una fortaleza para las organizaciones.

Para algunos autores la Resiliencia organizacional se refiere metafoéricamente,
a la busqueda de la “cubierta de plata”, es decir, buscar las oportunidades durante
una crisis a fin de emerger mas fuerte y en mejores condiciones a las
prevalecientes antes del hecho critico (McManus, 2008). Para una organizacion
poder encontrar una oportunidad dentro de una crisis es muy importante, pero
para lograr esto es importante destacar muchos aspectos para llegar a este nivel,
ya que, si la organizacion no cuenta con personal capacitado, un buen clima
laboral, donde el personal cuente con buenos niveles de resiliencia para adaptarse

a los cambios bruscos y alcanzar nuevos logros.

El concepto de Resiliencia individual también se estd estudiando en las
empresas. Asi una empresa resiliente segun Salanova (2009) “seria aquélla que,
después de haber pasado diferentes adversidades o crisis, es capaz de verse
fortalecida y salir con mas recursos para superar las proximas crisis econémicas”.
Las crisis financieras provocan un nivel de alerta en los empleados generando una
actitud de alerta por posibles desvinculaciones que pueda haber en la empresa, por

lo que la carga mental se ve aumentada ocasionando crisis en las organizaciones.

La confianza y apoyo de los superiores ayudara y dar el valor en lo social
como lo econémico, potenciando a que las organizaciones sean cada vez mas
resilientes y estas puedan anticiparse a problemas, pudiendo asumirlos antes que
generen un gran impacto en la organizacion y mejorando para que pueda ir
ganando experiencia y una mayor cantidad de informacion. (Pifieiro y Romero,

2011).



Es por esto que desde el punto de vista de la Resiliencia depende mucho de la

empresa, la comunidad, los superiores y el entorno para que las estrategias puedan

tener impacto en los empleados y en el crecimiento de esta para que puedan

renovarse, reorganizarse, anticiparse, incorporando buenas estrategias dentro de la

organizacion (Pifieiro y Romero, 2011).

Es decir, es importante que exista una colaboracion por parte de la empresa

para generar espacios de confianza y de buen clima laboral ayudando a que la

Carga Mental no supere los limites para que el empleado no sienta excesiva

presion y con una buena reorganizacion y renovaciones los empleados puedan

anticiparse a futuros problemas y desarrollen mejores niveles de Resiliencia para

que se pueda convivir armonia y tranquilidad dentro de la organizacion.

La estructura de la investigacion consta de los siguientes capitulos:

Capitulo L.- Se encuentra la descripcion del problema de investigacion el
cual es la base de lo que se pretende solucionar, la contextualizacion, el
macro, meso, micro, antecedentes y de igual manera la contribucion
teorica de la investigacion.

Capitulo II: A través del marco tedrico y la revision bibliografica se
describen las 2 variables de investigacion, la justificacion y los objetivos
planteados.

Capitulo III: Describe la metodologia utilizada, el disefio, el enfoque, la
poblacion y muestra, los instrumentos empleados, y los procedimientos
que se realizaron para el analisis de los datos.

Capitulo IV: Se encuentra el andlisis de los resultados en el cual estan los
datos estadisticos obtenidos en la investigacion, la correlacion de las
variables, la descripcion y la comprobacion de hipotesis.

Capitulo V: Se desarrolla las conclusiones, recomendaciones y la
discusion del problema.

Capitulo VI: Se plantea la propuesta, los objetivos para lograrla, la
justificacion, la estructura teorica, la técnica, la metodologia y el disefio

técnico.



EL PROBLEMA

El interés por investigar la Carga Mentalen las organizaciones es
relativamente reciente y el término es utilizado, en diferentes contextos en el area
laboral, como un conjunto de exigencias y tensiones inducidas en una persona por
el trabajo mental que realiza; esto conlleva al agotamiento tanto mental y fisico
dependiendo del tipo de presion al que sea sometido o al tipo de actividad que

realice.

Actualmente la Carga Mental va en aumento por el nimero de empresas que
surgen y por el alto nivel de competencia laboral, que exige a los empleados una
mayor produccion y mejor calidad en el servicio y productos lo que conlleva a
altos niveles de tension en los puestos de trabajo. Una de las consecuencias de los
cambios y reformas en las organizaciones es el aumento de la Carga Mental la

cual ocasiona problemas cognitivos y conductuales entre otros.

El Ecuador es un pais que aun esta en crecimiento en muchas areas y que esta
adoptando algunas normas y formas laborales utilizadas en las empresas mas
reconocidas mundialmente, lo que genera en sus organizaciones consecuencias de
diversas indoles, como el incremento de la Carga Mental, como resultado de las
exigencias a que son sometidos los empleados, sin embargo, a pesar de su
importancia, esta realidad ha sido poco estudiada en comparacion con otros paises
del area que estan avanzando en la investigacion y prevencion de la Carga Mental,
asumiendo retos y aumentando el nivel de Resiliencia en los empleados para asi
poder prevenirla y anticiparse a los cambios que diariamente se enfrentan las

empresas.

CONTEXTUALIZACION
Macro

El tema de la Carga Mental y su relacion con la Resiliencia ha generado un
amplio campo de investigaciones en numerosos paises y en relacion con diversos

tipos de trabajos que adquieren gran relevancia en la actualidad.



Gonzales, Moreno, Garrosa y Loépez, en el afio 2005, realizaron una
investigacion sobre la Carga Mental y fatiga en servicios especiales de enfermeria.
Estos autores concluyeron que:

“La revision de la literatura cientifica reciente permite constatar que, en el medio
latinoamericano, la investigacion relacionada con la carga de trabajo mental y con

el estrés en el trabajo es escasa”.

Algunos estudios de la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) sobre
salud mental y trabajo muestran que la incidencia de los problemas de salud
mental estd aumentando, constatando que los trabajadores sufren depresion,
ansiedad, estrés o cansancio, debido a la presion que estan siendo sometidos tanto
fisica como mentalmente que en algunos casos llevan al desempleo y a la

hospitalizacion. (OIT, 2000)

En una investigacion realizada por la Procter & Gamble Company (P&G) y
publicada por Europa Press (2019) en Espafia, se afirma que la Carga Mental
afecta a un 71% de mujeres y solo al 12% de hombres, dato que consideran
alarmante dado el alto porcentaje (44%) de espafiolas que desconocen lo que
significa este término, aunque lo sufran, y el hecho de que el 45% nunca ha

comentado este tema con nadie.

Este estudio reveld, ademas, que la Carga Mental se incrementa cuando son
madres debido a tener mayor responsabilidad en las cuestiones del hogar que los
hombres, lo que, sumado a las actividades diarias laborales, hace que tengan un

mayor nivel de estrés debido a las responsabilidades.

Ceballos, Rolo, Hernandez, Diaz, Paravic-Klijn y Burgos, citados por Gallardo
(2017), en un estudio de Carga Mental de trabajo que se realizé en 3 hospitales
chilenos a enfermeros que laboran en la Unidades Critica encontraron que:

El 64% y el 57% de los participantes perciben un alto nivel de
exposicion a los riesgos psicosociales, demandas psicologicas y la

doble presencia, respectivamente; mediante un analisis de



regresion se obtuvo que tres dimensiones del cuestionario de
riesgos psicosociales contribuyen a explicar un 38% de la Carga

Mental global.

En la investigacion realizada por Bustamante, et al. (2015) acerca de la
Evaluacion de Carga Mental de trabajo en Profesionales de Enfermeria del turno
vespertino de un hospital publico de Ciudad Juarez, Chihuahua, encontraron que
existe sobrecarga mental de trabajo en cuanto a las demandas cognitivas y
complejidad de la tarea en el personal de enfermeria de este hospital, coincidente
con los resultados del estudio realizado al personal de enfermeria de unidades
criticas de los tres hospitales investigados por Ceballos y colaboradores (citados

por Gallardo, 2017).

Por otra parte, la Resiliencia también ha sido objeto de estudio en los paises de
América Latina y el mundo por lo que El Cronista (2018) detalla el foro politico
desarrollado en la sede de las Naciones Unidas el cual busca elevar, potenciar y
fortalecer la Resiliencia en América Latina y el Caribe, en lo econdémico, social y
ambiental e invita a intercambiar experiencias con el fin de la construccion de

sociedades mas resilientes.

Para los paises de América Latina que diariamente son azotados por cambios
climaticos y violencia, donde la cultura y costumbres varian en un mismo pais por
las olas migratorias que se han generado en los ltimos afios, uno de los retos que
estas sociedades enfrentan, es trabajar para desarrollar sociedades mas resilientes

y que puedan hacer frente a todos estos cambios de manera mas optimista.

Vaquero (2013) realizé un estudio sobre la Resiliencia y las competencias
digitales de los jovenes adolescentes en situacion de riesgo de exclusion social en
Espafia en el que afirma que el desarrollo de la Resiliencia en Latinoamérica ha
llevado fundamentalmente a profundizar en aquellos factores comunitarios que
ayudan en este proceso destacando que el crecimiento de Resiliencia individual de

las personas que viven en el seno de una comunidad se ve incrementado cuando



todos en la comunidad existe union y fortalece a los jovenes por el ejemplo de los
buenos lideres que les permiten una participacion activa dentro de las

comunidades.

Meso

Ecuador no escapa de estas problematicas, y tanto la Carga Mental como la
Resiliencia deben ser temas que deben fortalecerse y ser estudiados
minuciosamente. Empresas publicas como privadas deben tomar las medidas
necesarias para saber como tratar las situaciones que generen problemas de tipo
emocional o mental, capacitindose cada vez mas de manera que ayuden a los
empleados a generar una mayor capacidad de Resiliencia en ellos y que como
empresa pueda anticiparse a los problemas que genera esta problematica,
creciendo e informandose cada vez mas para no generar pérdidas, ya que una
empresa con una cultura y un ambiente adecuado en el cual el empleado se sienta
apreciado y valorado ayuda el crecimiento de esta en gran manera. Entonces se
trata de disminuir la Carga Mental y aumentar los niveles de Resiliencia en los
trabajadores para poder enfrentar cualquier crisis o cambio importante que pueda

surgir en la organizacion.

El Subsecretario Nacional de Promocion de la Salud del Ministerio de Salud
Publica del Ecuador (MSP), Carlos Carvajal, ha manifestado a Redaccion Medica
(2017) que: “Ecuador debe profundizar y potenciar el tema de Salud Mental en el
ambito laboral (sanitario, publico y privado), pues tiene “mucha importancia” para
que los profesionales alcancen bienestar integral, y para que el Estado y empresas

mejoren su productividad”.

En este sentido, y de igual manera, Silvia Mancheno, decana de la Facultad de
Ciencias Psicologicas de la Universidad Central del Ecuador (UCE) informa a
Redaccion Médica (2017), que: “para que no haya un desgaste profesional
importante dentro de cualquier &mbito laboral se deben entender las condiciones
biosocioculturales y espirituales de las personas, estableciendo reglas claras, una

carga de trabajo adecuada, espacios fisicos pertinentes y un clima laboral



apropiado”. Sefiala, ademas, que si se rompe esta armonia se genera ansiedad,
estrés, fatiga, y desgaste afectando en la salud mental, fisica, cognitiva, familiar y

social de los trabajadores.

Micro

El estudio de la Carga Mental en las organizaciones cada vez mas va tomando
mayor importancia en el Ecuador porque pasamos una octava parte de la vida en
el trabajo lo que hace imprescindible que exista bienestar por lo que las empresas
deben implementar nuevas estrategias para cuidar la salud mental de los
empleados ya que de esto dependera el nivel de satisfaccion y bienestar de cada

uno y el funcionamiento de la empresa en general.

La Resiliencia en los empleados debe ser conjuntamente evaluada para
ayudarlos a que no sean tan vulnerables a sufrir estrés o a no poder superar
problemas o la presion tan facilmente. En las universidades en la ciudad de Quito
son muy pocos los temas de investigacion encontrados sobre la Carga Mental y el

buen nivel de Resiliencia en los trabajadores.

Tobar (2018) en su trabajo de titulacion sobre Evaluacion de Carga Mental en
los Trabajadores Administrativos y Operativos en una Empresa de Produccion de
Acero, encontrd que existe un 46% de Riesgo Psicosocial de Carga Mental donde
el mayor problema detectado se encuentra en el area de estructura liviana, donde
los empleados se encuentran: “estresados, con cambios de humor, poca paciencia,
cansancio, suefio y fatiga y estos factores repercuten en las relaciones con los
compaiieros de trabajo y familiares a la que ven poco, ya que los horarios de

trabajo son extensos y existe demasiada presion”.

Por otra parte, en la Universidad Central del Ecuador en una investigacion de
Posgrado realizada por Gallardo (2017) donde evalu6 la Carga Mental y el
desempefio laboral en los trabajadores de una empresa industrial ubicada en

Quito, determin6 que “Solo existe un 12% de trabajadores que no presenta Carga



Mental, los cuales se desempefian eficientemente en su puesto de trabajo en

relacion a los trabajadores que si tienen la presencia de Carga Mental”.

Estas investigaciones evidencian lo importante que es hoy en dia que las
organizaciones realicen este tipo de investigaciones para poder saber qué es lo que
estd afectando a los empleados y perjudican la salud y el nivel de redimiendo de
estos, y poder implementar estrategias que mejoren las condiciones de trabajo y a
través de programas y talleres e incrementar la Resiliencia en ellos para que no

sean presos de esta situacion y asi poder aumentar el nivel de produccion.

La Carga Mental y bajos niveles de Resiliencia en empleados constituyen un
problema laboral que puede estar presente en cualquier organizacion sin importar
el tamafio de esta; es un hecho que afronta muchas veces el ser humano en el
desempefio de sus funciones ya que la actividad laboral en condiciones no
adecuadas, como bajo presion o estresantes, afectan en la eficiencia y eficacia de

los procesos encargados a los trabajadores.

ANTECEDENTES
El interés de la evaluacion de la Carga Mental de trabajo es relativamente
reciente. El desarrollo tecnoldgico ha ayudado a que se generen un mayor nimero
de puestos de trabajo, pero el uso de estas tecnologias también demanda mayores
habilidades cognitivas y fisicas. La tecnologia también ayuda a que la Carga
Mental sea evaluada con mayor facilidad a través de diversas plataformas y
permitan generar un mayor nivel de confort, satisfaccion, eficacia y seguridad en
el trabajo (Rubio, Lucefio, Moreno, Garcia y Jaen, 2007).
Chase, citado por Ferrer y Dalmau (2004) refiere que desde finales
del siglo XIX se investigo el proceso de la atencion humana como
indicador de actividad mental, aunque su interés fue decayendo en
la primera mitad del siglo XX, posiblemente debido al auge del
conductismo. A mediados de siglo, los aparatos que debian
controlar y manipular los seres humanos fueron aumentando en

complejidad y en consecuencia, aument6 el nimero de demandas
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que éstos planteaban: la habilidad para atender a diversos estimulos
simultaneamente, con elementos de atencion al seguimiento de una
estrategia, vigilancia, toma de decisiones en base a informacion
modificada constantemente, comunicacion, etc. incrementaron el
uso de la habilidad de concentracion en determinados elementos en

detrimento de otros.

Por otra parte, La Nacion (2001) afirma que el punto de partida del término
Resiliencia se origind por el descubrimiento de E. E. Wemer, que tuvo lugar
durante un prolongado estudio de epidemiologia social realizado en la isla de
Kauai (Hawai), a 500 personas en situaciones de extrema vulnerabilidad y “A
pesar de las situaciones de riesgo a las que estaban expuestos muchos nifios,
observdo que lograban sobreponerse a las adversidades y construirse como

personas la posibilidad de un futuro”.

CONTRIBUCION TEORICA

La Carga Mental es un problema que esta presente en casi todo el mundo ya
que el ser humano esta sujeto a diferentes actividades laborales, algunas con una
demanda mental y fisica més altas que otras dependiendo del tipo de trabajo que
realiza, asi como también influye el ambiente, ruido, luminosidad, temperaturas y
espacios entre otros que fuerzan el nivel de concentracion que requiere el puesto y

corren el riesgo de que ocurran severas consecuencias fisicas y psicoldgicas.

La Carga Mental ha sido estudiada con diferentes metodologias y diferentes
poblaciones lo que ha permitido ampliar el conocimiento sobre diversos aspectos
relacionados con la misma, sin embargo es un tema que por su importancia
constituye un campo de investigacion al cual el presente estudio contribuira,
aportara elementos teéricos que contribuyan al enriquecimiento de los diversos
factores que producen Carga Mental; de igual modo la propuesta de intervencion

puede servir de base tedrico-practica para su aplicacion en otras organizaciones.
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En la Cooperativa de Ahorro y Crédito Andalucia de la Ciudad de Quito no sea
realizado investigaciones que aborden los problemas que causan la Carga Mental
en los trabajadores ni la relacion que esta tiene con la capacidad de Resiliencia,
por lo que el presente estudio aportard un marco tedrico y una propuesta de
intervencion para modificar los resultados encontrados que permitira disminuir la
Carga Mental en estos trabajadores que pudiere conllevar a un aumento del

rendimiento y la efectividad en el desempefio de sus labores.
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CAPITULO 11
CARGA MENTAL

Definicion de Carga Mental

La Carga Mental es un término muy recientemente investigado en las
organizaciones a nivel internacional. En el Ecuador es muy poco lo que se puede
encontrar en investigaciones de este tipo, pero cada vez estd adquiriendo una
mayor importancia, debido fundamentalmente a las ‘“nuevas formas de
organizacion del trabajo, y a los avances tecnologicos e informaticos, que suponen
la existencia de mayores exigencias mentales o intelectuales, frente a las

exigencias fisicas de los trabajos mas tradicionales” (Delgado, 2002).

Dar un concepto de Carga Mental resulta complicado dada la dificultad de
identificar y medir esta carga, pues serd distinta segin las caracteristicas
personales de cada trabajador. Sin embargo, “es necesario poder llegar a
identificar la existencia de Carga Mental en un determinado puesto de trabajo, con
el objeto de medir su intensidad, para tener la posibilidad de adecuarla lo maximo

posible a las aptitudes de cada trabajador” (Prado, 2015).

Segtin la Notas Técnicas de Prevencion (NTP 534, 1999) la Carga Mental es
un concepto que se utiliza para referirse al conjunto de tensiones inducidas en una
persona por las exigencias del trabajo mental que realiza (procesamiento de
informacién del entorno a partir de los conocimientos previos, actividad de
rememoracion, de razonamiento y busqueda de soluciones, etc.). “Para una
persona dada, la relacion entre las exigencias de su trabajo y los recursos mentales
de que dispone para hacer frente a tales exigencias expresa la carga de trabajo

mental” (Arquer, 1999).
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La norma ISO 10075, Principios ergondmicos relativos a la carga de trabajo
mental, relacionado con la carga de trabajo mental define Carga Mental como un
aspecto de fatiga, monotonia, hipervigilancia, y saturacion mental. El Instituto
Ecuatoriano de Normalizacion (INEN) que adaptd la norma ISO10075-2 de la
norma Internacional, ISO10075-2:1996 (INEN, 2014) refiere que:

La carga de trabajo mental es el efecto de una interaccion compleja
de factores individuales, técnicos, organizativos y sociales. De esta
forma, en el disefio de sistemas de trabajo han de tenerse en cuenta
los factores personales, técnicos y organizativos, asi como los

efectos de sus interacciones.

Para Prado (2016) “la Carga Mental es el conjunto de requerimientos mentales,
cognitivos o intelectuales a los que se ve sometido el trabajador a lo largo de su
jornada laboral, es decir, el nivel de actividad mental necesario para desarrollar el
trabajo”. Todo esto depende y varia segun la capacidad de cada ser humano, ya
que todos tenemos y desarrollamos habilidades diferentes, por lo que algunas

personas son capaces de soportar mas la presion que otras.

Las demandas cognitivas exigidas en el desempefio de un amplio niimero de
puestos de trabajo hacen que el concepto de Carga Mental adquiera una
importancia significativa en el area de la prevencion de riesgos laborales y, en
concreto, para el bienestar fisico y psicologico de los trabajadores.

Es frecuente que las condiciones de trabajo deriven en fatiga
mental, que conlleva disminucion del desempefio y reduccion de la
atencion, lentitud de pensamiento y, en ocasiones, un aumento en
el nimero de errores, olvidos y confusiones que a su vez llevan a
un aumento de la probabilidad de que ocurran accidentes laborales.

(Fernaud, Rolo, Diaz y Hernandez, 2009).

“La carga de trabajo mental tiene efectos psicologicos, fisiologicos y
conductuales a corto, mediano y largo plazo que afectan el desempefio de los

sujetos” (Gonzales y Gutierrez, 2006). Los cambios de humor, y de ansiedad son
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factores desencadenantes que conllevan a situaciones dificiles en la que los

empleados se ven afectados y alteran la percepcion y la atencion de las personas,

dificultando la estabilidad emocional, conductual y fisica a la hora de realizar las

actividades relacionadas al trabajo.

DEFINICIONES DE CARGA MENTAL

AUTOR

DEFINICION

Notas Técnicas de

La Carga Mental es un conjunto de tensiones que

tiene un individuo debido a las exigencias

Prevencion (NTP) 534 ) ) )
mentales a las que esta sometido en la jornada
laboral
Es la relacion de las exigencias y los recursos
mentales que posee la persona para hacer frente a

Arquer (1999).

las tareas diarias.

Norma ISO 10075

Lo define con relacion a la fatiga, hipervigilancia y
monotonia de las tareas a las que los individuos

realizan su trabajo diario.

Prado (2016)

Requerimientos cognitivos e intelectuales y una
alta actividad mental que a lo larga de la jornada

laboral un individuo realiza sus tareas diarias.

(Gonzales y Gutierrez,

2006).

Son los efectos psicologicos, fisiologicos y
conductuales que presenta un individuo debido a

las exigencias de las diferentes tareas.

Tabla 1: Definiciones de Carga Mental
Elaborado por: La investigadora

Fuente: Notas Técnicas de Prevencion NTP 534, Arquer 1999, Norma ISO 10075,
Prado 2016 y Gonzales y Gutierrez, 2006.
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Caracteristicas

La Carga Mental presenta una serie de caracteristicas o aspectos fundamentales

que €S necesario tener en cuenta puesto

de este concepto. Estos aspectos son los

que definen y dan idea de la complejidad

siguientes:

Se deben analizar las funciones cognitivas en cuanto a aspectos cuantitativos y

cualitativos. Los cuantitativos son aquellos donde la Carga Mental esta

relacionada con la cantidad de informacion que se debe manejar en un puesto de

trabajo, y los cualitativos en cambio se relacionan con la complejidad que tiene la

tarea a realizar; es indispensable primeramente que se estudien estos 2 tipos de

Carga Mental ya que estan relacionados directamente con la salud de los

trabajadores a la hora de realizar sus funciones diarias (Delgado, 2002).

CARACTERISTICAS DE LOS TIPOS DE CARGA MENTAL

ASPECTOS CUANTITATIVOS

ASPECTOS CUALITATIVOS

Sobrecarga mental cuantitativa:

= Muchas operaciones en poco
tiempo

= Puede ser el gran volumen de
trabajo, especializacion,
necesidad de mantener atencion
sostenida, ritmo de trabajo
elevado.

= Aparece en situaciones en las
que la presion temporal o un
ritmo rapido de trabajo
dificultan el desempefio de la

tarea.

Sobrecarga mental cualitativa:

= Excesiva dificultad de la tarea

= Se produce en situaciones en las
que las demandas cognitivas son
superiores a los recursos que
posee el trabajador, ademas de
que la ejecucion de tales tareas

es extremadamente compleja.

16




Subcarga mental cuantitativa: Subcarga mental cualitativa:
= Poco trabajo = Tareas demasiado sencillas
= Aparece cuando el trabajador se = Surge cuando la tarea a realizar
enfrenta a pocas tareas V, es demasiado sencilla vy,
ademds, éstas poseen pocas ademas, hay tiempo suficiente
demandas cognitivas. para realizarla.

Tabla 2: Caracteristicas de los tipos de Carga Mental
Elaborado por: La investigadora
Fuente: Rivas y Gallego (2017)

“Hay que tener en cuenta que la actividad mental puede dar lugar, no sélo a
situaciones de carga por exceso, sino también por defecto. En funcion de esto,
podemos hablar de sobrecarga mental y de subcarga mental” (Delgado y Del
Hoyo, 2002). Tanto la sobrecarga como la subcarga mental pueden tener efectos

negativos sobre los trabajadores y afecta directamente en la salud del trabajador.

En los dos tipos de Carga Mental, los cuantitativos y los cualitativos, podemos
distinguir la subcarga y la sobrecarga, por lo que es muy importante poder
diferenciarlas, por ejemplo:

-La subcarga es la que no implica ningiin compromiso mental por lo que para
el empleado esto puede ser insuficiente y enojoso, y esta falta de estimulacion
para el empleado da consecuencias negativas al igual que una sobreestimulacion.

-La sobrecarga en cambio es lo contrario a la subcarga, y es cuando el
empleado estd sometido a demasiadas exigencias mentales de las que deberia lo

que crea un conflicto y genera consecuencias negativas.

En cuanto a las diferentes investigaciones podemos encontrar algunas
variaciones en lo que los autores describen, por lo que es importante también
estudiarlas, compararlas y tener un conocimiento mas general sobre los diferentes
tipos de Carga Mental que podemos encontrar. En la pagina web de (Segundo de
prevencion, 2016) se relacionan las siguientes definiciones:

-Sobrecarga cuantitativa: se produce cuando se han de realizar muchas

operaciones en poco tiempo.
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-Sobrecarga cualitativa: se produce cuando el trabajador tiene unas demandas
mentales excesivas en relacidon con sus conocimientos y habilidades.
-Subcarga cuantitativa: situaciones en las que el trabajador tiene que realizar
poco trabajo.

-Subcarga cualitativa: tareas demasiado simples o sencillas.

Caracteristicas individuales

En las Notas Técnicas de Prevencion (NTP) 534 se indica que se puede
considerar que las caracteristicas individuales influyen en la tension
experimentada, como consecuencia de las presiones que ejercen los diversos
factores de Carga Mental de trabajo; estas caracteristicas modifican la relacion
entre las presiones del trabajo y las tensiones de la persona en el sentido de que
modulan la relacion entre las exigencias de la tarea y el esfuerzo desplegado para

satisfacerlas.

(Arquer, 1999) contemplaba las caracteristicas individuales a las que estan
relacionadas con el tipo de estimulacion personal, la autoconfianza, la motivacion,
las actitudes y los estilos de reaccion, las capacidades, la cualificacion, la
capacitacion, los conocimientos, la experiencia, el estado general, la salud, la
constitucion fisica, la edad, la nutricion, el estado real y el nivel inicial de
activacion, todas estas afirma son caracteristicas propias e individuales que posee

cada individuo lo cual lo diferencia de otro sujeto.

A diferencia de Prado (2015) quien define que las caracteristicas individuales
que influyen en la Carga Mental de trabajo son las de nivel de aspiraciones
personales, la motivacion, las actitudes y los estilos de reaccion, las capacidades,
autoconfianza, cualificacion, capacitacion, experiencia, los conocimientos, el
estado general, la salud, constitucion fisica, edad, nutricion, el estado real y el
nivel inicial de activacion son factores individuales importantes, y para poder
encontrar el tipo de carga mental a la que las personas estan sometidas
primeramente se debe evaluar cudl de estos factores influyen en ellos y que

efectos producen.
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Ceballos et al (2015) nos dice que la Carga Mental es un constructo
multidimensional el cual implica diferentes funciones cognitivas y que varia
segun la situacion, caracteristicas individuales y la cantidad de trabajo a la que
esté relacionado el empleado en el puesto que se desempefia como ser:

-Tarea: memoria y atencion

-Las caracteristicas de la persona: nivel educativo y autoeficacia

-Las caracteristicas de la situacion: presion temporal.

-Caracteristicas de la tarea: demandas de memoria y atencidon, presiones
temporales y ritmo de trabajo, asi como, las funciones a desempefiar, el grado de

autonomia, y la interaccion con otros

Factores de Carga Mental
Los factores se ven influenciados por varios aspectos como ser la cantidad de
trabajo o el tiempo en que se debe realizar la tarea y obligaciones lo que causan
cierto malestar (Inostroza Quezada y Perdomo Velez, 2014). Otros autores
también refieren que los factores psicosociales y los factores relacionados con la
organizacion del trabajo también influyen de forma considerable sobre las
exigencias mentales de un determinado trabajo por lo que afecta en la realizacion
de la tarea. (Delgado O. d., 2002)
En resumen, el conjunto de factores procedentes del entorno
(condiciones sociales, fisicas, de la organizacién y de la tarea)
ejercen diversas presiones sobre la persona; la activacion mental
consecuente a las presiones externas del trabajo se expresa en
cierto grado de tension mental para dar respuesta a las demandas

del trabajo (Arquer, 1999).
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Factores que configuran la carga de trabajo mental y sus efectos

PRESION TENSION

. Factores de las exigencias de la
tarea

= Factores del entorno fisico de la ®  Caracteristicas individuales
organizacion.

. Factores externos de la
organizacion

Efectos facilitadores
Efectos perjudiciales

Grafico 1: Factores de Carga Mental
Elaborado por: La investigadora
Fuente: (Arquer, 1999)

Los factores que contribuyen a laCarga Mental en el trabajo deben
identificarse para cada puesto o situacion de trabajo concreta y se pueden agrupar
segun procedan de:

-Las exigencias de la tarea: esta relacionada con la atencion sostenida, duracion,
responsabilidad, asi como también el peligro al que se esta expuesto.
-Condiciones acusticas: son aquellas que implican un ambiente sonoro y afecta la

concentracion.

Otro de los aspectos importantes que se debe tener en cuenta sobre los factores
que contribuyen a una Carga Mental elevada es debido a las condiciones fisicas
del entorno en el que los trabajadores desempefan sus funciones como ser los
ruidos, olores, iluminacion, humedad, calor o frio, todo esto perjudica la salud
fisica y mental de los empleados, “se dificulta la percepcion y el mantenimiento
de la tarea por lo que se sobre carga las funciones cognitivas que el empleado
debe tener ya que debe mantener un nivel de concentraciéon para poder evitar

posibles equivocaciones o accidentes” (Prado, 2015).

Los factores sociales y de organizacion juegan un papel muy importante ya que

si en la organizacion se cuenta con un buen clima laboral, comunicacion y buena
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relacion con compaiieros de trabajo y los altos mandos es mas facil sobrellevar la
Carga Mental ya que este tipo de ambientes contribuyen a elevar el autoestima y
la Resiliencia en los trabajadores, ya que cuando el empleado se siente apreciado
y comprendido, por parte de ellos se da un mayor compromiso a la hora de

realizar sus tareas diarias.

Los factores sociales en la que la organizacion se desenvuelve es un factor
importante para poder mantener la calma y el bienestar de los trabajadores (Prado,
2015) en su investigacion decia que los estos factores incluyen:

» Tipo de organizacion laboral: su estructura de control y de
comunicaciones.

» Clima social de la organizacion: aceptacion personal y relaciones
interpersonales.

» Factores de grupo: estructura de grupo, cohesion, etc.

» Jerarquia de mando: vigilancia, niveles de mando, etc.

» Conflictos: dentro de los grupos, entre grupos o entre personas, asi como
los conflictos sociales.

» Aislamiento en el trabajo.

» Trabajo a turnos.

> Relaciones con clientes, etc.

Exigencias

Las notas técnicas de prevencion NTP 534, de Arquer (1999) indican en
general, algunas de las exigencias de la tarea que determinan la carga de trabajo
mental y la fatiga consecuente se pueden resumir en:
e “Atencion sostenida sobre una o mas fuentes de informaciéon (por ejemplo:
observacion de un monitor de control de procesos durante mucho tiempo).”
e “Tratamiento de la informacion, que se traduce en mas o menos carga de trabajo
mental, Segiin cual sea el nimero y la calidad de las informaciones que se deben

tratar y de las fuentes de informacion”.
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e “El nivel de responsabilidad que la persona tiene asignado: ya sea
responsabilidad por la salud y por la seguridad de terceras personas (clientes
internos y externos de la empresa) ya sea por pérdidas de produccion”.

e “La duracion y el perfil temporal de la actividad: horarios de trabajo, pausas,
trabajo a turnos”.

e “El contenido de la tarea: control, planificacion, ejecucion, evaluacion.

e “El peligro que conlleva la tarea que debe realizar: por el lugar en que se
desarrolla (aéreo, subterraneo...), por cuestiones de trafico, por los materiales

(explosivos, citostaticos...) que se manejan, etc”.

Exigencias fisicas
En la realidad laboral no nos vamos a encontrar trabajos puramente fisicos ni
trabajos puramente mentales, sino que en cualquier tipo de actividad van a estar
presentes ambos aspectos que la persona pueda desarrollar para poder realizar
cierta actividad que esta ligada a su trabajo. Sin embargo, desde un punto de vista
teorico, si vamos a diferenciar el trabajo fisico del trabajo mental, segln el tipo de
actividad que predomine en la actividad laborar del trabajador.
Es decir, cuando la actividad desarrollada sea predominantemente
fisica, hablaremos de trabajo fisico o muscular y, por lo tanto, de
“Carga Fisica de Trabajo”, y cuando, por el contrario, la actividad
implique un mayor esfuerzo intelectual, hablaremos de trabajo
mental, y, en consecuencia, de “Carga Mental de Trabajo”

(Delgado y Del Hoyo, 2002).

La Carga Mental y la Psicologia

La Carga Mental resulta un aspecto importante para la Psicologia debido a los
efectos psicologicos que se producen cuando queremos desempefiar alguna
funcion en especifico. Los cambios y avances tecnoldgicos permiten facilitar
algunas de las funciones que afios atras eran mas manuales y con mas demanda
fisica, en cambio, con la tecnologia se ha remplazado mucha mano de obra
permitiendo que las empresas sean mas eficientes en los trabajos, por lo que los

empleados se enfrentan a nuevos métodos laborales que implican una alta
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demanda de atencion y concentracion y poca actividad fisica en comparacion con

la manera que se hacia con anterioridad de la llegada de la tecnologia.

Bolger, Longis, Kessler y Schilling, citados por Gonzales y Gutierrez (2006)
consideran que “La carga de trabajo mental tiene efectos psicologicos, fisiologicos
y conductuales a corto, mediano y largo plazo que afectan el desempefio de los
sujetos, siendo los siguientes los de mayor impacto: cambios de humor y altos

niveles de ansiedad”.

Las condiciones de trabajo juegan un papel muy importante en el empleado ya
que ellos deben mantener su concentracion y atencion a sus actividades y si esta
se ve interrumpida por factores externos, afectan al trabajador directamente y
generan estrés, si bien sabemos que el estrés tiene efectos negativos en la salud
mental del trabajador, en muchas investigaciones psicologicas se afirma que el
estrés no solo afecta en desempefio de las personas en sus trabajos si no que va

mucho mas alld y afecta a la salud de los trabajadores.

Landsbergis, et al, citados por Gonzales y Gutierrez (2006) afirman que “el
estrés se manifiesta en el plano fisiologico, por ejemplo, por la reactividad del
ritmo cardiaco, el incremento de presion sanguinea sistolica y disminucion del
tono vagal” y tiene una influencia en el consumo de sustancias como el
tabaquismo, alcoholismo, abuso de drogas, y realizacion de actos antisociales y
agresivos por lo que existe una tendencia a los accidentes y errores, esto puede
generar problemas de relaciones en el trabajo, ya que puede llegar a la pérdida del
mismo afectando asi en lo laboral, social y familiar, es por esto que es importante
cuidar la salud mental de todos los trabajadores, realizando evaluaciones y
verificando que las condiciones de trabajo sean las mas 6ptimas para no distraer o

interrumpir al empleado a la hora de realizar sus actividades laborales.

Una organizacion que cuida la salud mental y psicologica de los empleados es
una empresa que es mas productiva, ya que si se preocupa por estos detalles y

evalua el nivel de exigencias que la tarea demanda, podran dar a soluciones a los
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posibles problemas que los trabajadores enfrentan, ya que si las tareas son muy
repetitivas o si las condiciones no son las mas optimas generan toda este seria de
inconvenientes afectando la productividad y el clima laboral, si se logra preveer y
anticiparse a todo esto con tiempo podrian llegar a una armonia en toda la

organizacion y a lograr las metas propuestas con tiempo y sin perdidas.

Evaluacion de la Carga Mental

Para la evaluacion de la Carga Mental se han empleado diferentes métodos en
los cuales se permite especificar el tipo de trabajo en el que se desarrolla la
persona, dado que existen diferentes niveles de Carga Mental, Aguila (s/f) indica
que la evaluacion de la Carga Mental se puede clasificar de la siguiente manera:
1.- Indicadores fisioldgicos
2.- Estimacion subjetiva de los sujetos (cuestionarios)
3.- Método de la doble tarea

4.- Analisis de las variaciones de comportamiento operativo

Los métodos mas utilizados para la evaluaciéon de la carga mental se han
clasificado en 3 categorias segun Rubio, Lucefio, Garcia y Diaz (2007):

1- Procedimientos basados en el rendimiento (tarea simple y tarea multiple)

2- Procedimientos subjetivos

3- Medidas fisioldgicas

La evaluacion basada en el rendimiento como indice de Carga Mental esta
relacionada con el aumento y la dificultad de la tarea; puede disminuir el

rendimiento cuando la exigencia de la tarea y su complejidad va en aumento.

La evaluacion por procedimientos subjetivos se relaciona con los sentimientos
subjetivos de esfuerzo por parte del empleado, y estos son mucho mas faciles de
ser evaluados. La técnica de evaluacion subjetiva mas antigua es Escala de
Cooper-Harper, y entre las mas destacadas hoy en dia se encuentran el SWAT

(Subjective Workload Assessment Technique) y NASA- TLX (Task Load Index)
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la cual fue desarrollado por Hart y Staveland en 1988, siendo esta ultima la que se

utiliz6 en esta investigacion para evaluar la Carga Mental.

La aplicacion del instrumento NASA-TLX requiere dos fases: una

de obtencion de la importancia inicial que tiene cada dimension de

Carga Mental para cada individuo y otra de evaluacion. En la

primera fase, los sujetos realizan todas las comparaciones binarias

entre las seis dimensiones (en total 15 comparaciones), sefialando

cual de las dos les parece mayor fuente de Carga Mental. (Rubio,

Lucefio, Garcia, y Jaen, 2007).

La evaluacion de la Carga Mental mediante el instrumento NASA-TLX

comprende 6 dimensiones en la cual los empleados sefialan cual es la que mas

Carga Mental percibe a la hora de realizar sus funciones, las dimensiones que

comprende el instrumento son:

DEMANDA MENTAL Cantidad de actividad mental y perceptiva que
requiere la tarea (pensar, decir, calcular, recordar,
mirar, buscar, etc.).

DEMANDA FiSICA Cantidad de actividad fisica que requiere la tarea
(pulsar, empujar, girar, deslizar, etc.).

DEMANDA TEMPORAL | Nivel de presion temporal sentida. Razén entre el
tiempo requerido y el disponible.

RENDIMIENTO Hasta qué punto el sujeto se siente insatisfecho con
su nivel de rendimiento.

ESFUERZO Grado de esfuerzo mental y fisico que tiene que
realizar el sujeto para obtener su nivel de
rendimiento.

NIVEL DE Hasta qué punto el sujeto se siente inseguro,

FRUSTACION estresado, irritado, descontento, etc. durante la

realizacion de la tarea.

Tabla 3: Dimensiones del instrumento NASA-TLX
Elaborado por: La investigadora
Fuente (Rubio, Lucefio, Garcia, y Jaen, 2007).

25




Modelos de Carga Mental

Los modelos de Carga Mental han ido surgiendo en los diferentes sistemas de
procesamiento de informacion del ser humano, y se han ido desarrollando e
investigando con el paso del tiempo. Los modelos de Carga Mental tienen su
origen en la Teoria de la Informacion desarrollada por Shannon y Weaver en
1949, sin embargo, esta desaparecid a finales de los afios 50 ya que su interés
estaba mas relacionado con la investigacion de las tareas simples que servian para

explicar el comportamiento humano.

Luego surgen los primeros modelos atencionales de carga mental los cuales
fueron llamados “modelos filtros” propuesto por Broadbent en 1958. Estos
estaban centrados en el caracter selectivo de la atencion; el filtro es el canal de la
informacion y comunicacion y este ultimo estd situado detras el filtro del cual

surge toda la informacion que se necesita para ver el origen de la Carga Mental.

En Ia actualidad el modelo mas aceptado es el de Wickens desarrollado en
1980 el cual explica la Carga Mental y el comportamiento de los individuos que
se enfrentan con la realizacion de tareas complejas, Wickens (citado por Fuentes,
2002) afirma que Wickens clasifica estos recursos en funcion del siguiente

esquema tridimensional:

a) Estados de procesamiento (perceptivo-central y de respuesta)

b) Cédigos de procesamiento (espacio y verbal.)

¢) Modalidades de input (visual y auditivo) y de respuesta (manual y oral.)

Las tareas demandan mas de estos hipotéticos recursos a medida que se tornan

mas dificiles o se requiere un nivel de rendimiento mas elevado.

Causas y consecuencias

Cada persona responde de manera diferente frente a factores puedan generarle
exceso de Carga Mental. Esto ha sido reconocido en la Normas técnicas de
prevencion (NTP) 534 (1999) donde se destaca que el desempefio de tareas o

actividades muy largas, uniformes o repetitivas puede comportar somnolencia,
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disminucién de la capacidad de reaccion y, en definitiva, un estado de activacion
reducida, de lenta evolucion, que se traduce en fluctuaciones en el rendimiento,
asi como en una desagradable sensacion personal de monotonia; ésta, se etiqueta
como hipovigilancia, especialmente de actividades de deteccion muy poco

variadas.

Para poder llegar a este estado la persona debe estar realizando continuamente
tareas repetitivas que le produzcan un estancamiento y una inestabilidad nerviosa,
desequilibrando a la persona produciéndose sensaciones de ahogo y sentimientos
de tristeza, enojo, o ira, los cuales afectan en la realizacion de las tareas por lo que
lo puede llevar a pensar en abandonar la tarea o renunciar. “La saturacion mental
se diferencia de la sensacion de monotonia y de la hipovigilancia ya que el nivel
de activacion de la persona es invariable o creciente y estd asociado a emociones

negativas”. (Prado, 2016)
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RESILIENCIA

Definicion Resiliencia

La Resiliencia es un término que ha tenido diferentes definiciones segin los
autores en diferentes investigaciones y articulos. Se ha caracterizado como una
fortaleza que se desarrolla en contextos sociales, sin embargo, en otros, se debe a
factores neuroldgicos o genéticos pese a lo cual existen ciertas similitudes para

definirlo.

Arrogante (2015) en su investigacion Resiliencia en Enfermeria: definicion,
evidencia empirica e intervenciones, afirma que la palabra Resiliencia procede del

vocablo anglosajon resilience que significa recuperarse o saltar hacia atras.

La Real Academia de la Lengua Espafiola (RAE, 2018) define a la resiliencia
como:
Del ingl. resilience, y  este der. del lat. resiliens,  -entis, part.

pres. act. deresilire 'saltar hacia atras, rebotar', 'replegarse’.

1. f. Capacidad de adaptacion de un ser vivo frente a un agente
perturbador o un estado o situacion adversos.

2. f. Capacidad de un material, mecanismo o sistema para recupe
rarsu estado inicial cuando ha cesado la perturbacion a la que ha

bia estado sometido.

Cabanyes (2010) la define como “la capacidad de recuperarse de situaciones
traumaticas extremas. La Resiliencia refleja la confluencia dinamica de factores
que promueven la adaptacion positiva a pesar de la exposicion a experiencias
adversas”, considerandola como un tipo de adaptacion psicosocial en las personas

y que esta relacionada estrechamente con la Salud Mental.

En las ultimas investigaciones ha surgido un interés importante relacionado

con el papel de la personalidad y la neurobiologia con relacion con la Resiliencia.
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Becofia (2006) lo expresa como la “capacidad de superar los eventos adversos,

y ser capaz de tener un desarrollo exitoso a pesar de circunstancias muy adversas
(muerte de los padres, guerras, graves traumas, etc.)”. Este autor concluye que:

La Resiliencia es un término util pero que precisa tanto una mayor

clarificacion conceptual como la realizacion de estudios para

comprobar la utilidad del constructo a nivel explicativo, para la

prevencion y para el tratamiento de los distintos trastornos

psicopatologicos. (Becoiia, 2006)

Por lo que respecta al significado psicologico de la palabra Resiliencia,
diferentes autores han tratado de definirlo, generandose numerosas definiciones de
la misma. Fletcher y Sarkar citado por (Becofia, 2006) sefialan que, a pesar de
que la Resiliencia ha sido conceptualizada de muy diversas maneras, la mayoria
de las definiciones estan basadas alrededor de dos aspectos centrales: la
adversidad y la adaptacion positiva. De esta forma, para que la Resiliencia sea
demostrada, tanto la adversidad como la adaptacion positiva deben ser evidentes.
Por un lado, la adversidad habitualmente incluye a las circunstancias vitales
negativas que se conoce que estan estadisticamente asociadas con dificultades de

adaptacion.

Teniendo en cuenta la severidad contextual, se puede distinguir desde una
Resiliencia contra las dificultades cotidianas habituales, como el estrés laboral (es
decir, adversidad media) hasta una Resiliencia contra el estrés severo ocasional,

tal como lo es la pérdida de un ser querido (es decir, adversidad elevada).

El cuanto a la Resiliencia relacionada con la Salud Mental, Saavedra y Villalta
(2008) expresan que “el término “Resiliencia” recién aparece en la literatura
especializada de la Salud Mental como una hipoétesis explicativa de la conducta
saludable en condiciones de adversidad o alto riesgo.” De esta manera el autor
trata de explicar que la Resiliencia se relaciona con otros términos o factores

como la vulnerabilidad a la que algunas personas estan expuestas o a factores de
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riesgo como ser ambientales o de tipo social que influyen en el comportamiento y

la salud de los seres humanos.

Arciniega y Uriarte (2010) sefialan que la Resiliencia “se introduce en la
Psicologia en la década de los ochenta a partir de los estudios de E.E. Werner y
R.S. Smith (1982), en una época en la que predominaba el concepto de
vulnerabilidad.” E. Werner realiz6 una evaluacion en el afio 1955 a 698 recién
nacidos en la isla Kauai en el archipi¢lago de Hawai a familias en situacion de
vulnerabilidad para poder observar las conductas que eran de tipo resilientes y
poder llegar a una conclusion en su investigacion, llego a observar que los nifios
nacidos y crecidos en estas situaciones adversas eran mas optimistas y determino
que eran mas resistentes que aquellos que nacieron en situaciones mas comodas y

con el acceso a todo lo basico.

DEFINICIONES DE RESILIENCIA

Diccionario de la real academia | Saltar hacia atras, rebotar, replegarse,
espafiola, RAE (2018) capacidad que tiene un ser vivo de
sobreponerse y adaptarse a

adversidades

Cabanyes (2010) Capacidad  de  recuperarse  de

situaciones traumaticas extremas

Becoiia (2006) Superar los eventos adversos, y ser
capaz de tener un desarrollo exitoso a

pesar de circunstancias

Fletcher y Sarkar citado por Becofia | Se basa en 2 aspectos centrales: la

(2006) adversidad y la adaptacion positiva

Tabla 4: Definiciones de Resiliencia

Elaborado por: La investigadora

Fuente: Real academia espafiola RAE 2018, Cabanyes 2010, Fletcher y Sarkar
citado por Becofia 2006
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Antecedentes

“Aunque para los cientificos es un tema de las ultimas décadas, la Resiliencia
es una cualidad universal que ha existido desde siempre. Los historiadores la han
reflejado al describir las maneras en que las personas y los pueblos afrontan las
adversidades y progresan culturalmente.” (Arciniega y Uriarte, 2010) Como
podemos ver en los cuentos para nifios la literatura también esta llena de
personajes que han vivido en la desgracia y han sido capaces de sobreponerse: “El
patito feo”, Pulgarcita, La Cenicienta, La sirenita, entre otros cuentos para niflos
todos ellos se pueden observar como personajes resilientes que a pesar de las
dificultades y adversidades han podido salir victoriosos con un buen manejo de la

situacion.

Desde tiempos historicos se han presentado situaciones dificiles para el ser
humano donde se ha podido observar su capacidad de Resiliencia. Ciertamente la
mayor parte de las personas resilientes no acuden por los servicios de salud ni de
trabajo social, son “socialmente invisibles”, pero ciertamente existen (Arciniega y
Uriarte, 2010). Los profesionales que trabajan con casos de personas en conflicto

social y marginacion los conocen de forma intuitiva desde hace mucho tiempo.

Es importante destacar que, aunque en las investigaciones actuales se utiliza el
término Resiliencia, en algunas culturas antiguas se han conocido a estas personas
por nombres diferentes dependiendo cada pais, destacando la fuerza y la
capacidad de estas personas para sobreponerse a adversidades. En algunos paises
se les conocen a estas personas con nombres diferentes como en Noruega, por
ejemplo, a estos nifios les llaman “nifios diente de leén”, por su similitud con la
planta fragil que crece por todas partes, incluso en medios muy dificiles.”
(Arciniega y Uriarte, 2010) “En la India les representan con la flor de loto, porque
es capaz de nacer en aguas sucias.” (Vanistendael y Lecomte, citado por

Arciniega y Uriarte, 2010)

Arciniega y Uriarte (2010) citan a Kotliarenco, Caceres y Fontecilla, quienes

en 1996 refieren que “los indios navajos del suroeste de Estados Unidos tienen el
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término mandala para designar la fuerza interna que hace que un individuo
enfermo pueda resistir y sobreponerse a la enfermedad y alcanzar paz y orden
interno.” Un término muy conocido hoy en dia pero con diferentes definiciones
sin embargo en esta parte del mundo desde hace muchos afios atrds tenia
especificamente un término importante relacionado con la resiliencia de igual
manera cita a Wolin (1993) quien dice que “han utilizado el concepto de mandala
de la resiliencia para describir a las personas, nifios y adultos, que poseen esa
fuerza interior, que incluye las siguientes caracteristicas: introspeccion,
independencia, capacidad de relacionarse, iniciativa, sentido del humor,

creatividad y moralidad.

Caracteristicas

Asi como hemos visto las diferentes connotaciones que se le han dado a la
Resiliencia en diferentes partes del mundo, muchos investigadores han observado
que una persona puede tener diferentes caracteristicas que definen su personalidad
y su manera de ser, no todos somos iguales cada uno es diferente segun el
contexto social donde se desenvuelva, la Resiliencia de igual manera es un rasgo
caracteristico que define a un individuo que lo ayuda a seguir adelante, a ser una
persona mas optimista y positiva frente a situaciones adversar que se le puedan
presentar y le ayuda a sobresalir del resto de personas que no saben como lidiar

con problemas ya sean de tipo social, familiar o laboral.

Saavedra y Villalta (2008) dice que, “la Resiliencia es un rasgo personal
cultivado a lo largo de la historia del sujeto, y que posiblemente, se ha constituido
como vinculo temprano siendo condicion para el desarrollo de una particular
apropiacion de los sucesos de la vida.” Por lo cual segiin el autor dice que este
rasgo es distintivo y que en la vida se ha ido aprendiendo a medida que se

relaciona con otros individuos.

Cabanyes (2010) en cambio, en su investigacion define a las caracteristicas
citando a Harvey el cual sefial6 las caracteristicas de una persona resiliente como:

1 control del proceso de recuerdo de las experiencias traumaticas;
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2 integracion de la memoria y los afectos;

3 regulacion de los afectos en relacion al trauma,;

4 dominio de la sintomatologia;

5 autoestima;

6 cohesion interna (pensamientos, afectos y acciones);
7 establecimiento de vinculos seguros;

8 comprension del impacto del trauma, y

9 elaboracion de un significado positivo.

De esta forma podemos decir que la Resiliencia ha sido considerada como una
capacidad que permite evitar, prevenir las consecuencias negativas en diferentes
situaciones que puedan tener a futuro y también como la capacidad de poder
recuperarse y enfrentar las consecuencias adversas de dichos eventos (Westrum,

2006).

Cualidades

A una persona no se le define mas o menos resiliente por la cantidad de
cualidades que posee, ya que la Resiliencia ha sido un constructo social que se ha
investigado desde la etapas previas a la nifiez, e inicialmente fue investigado en
personas con esquizofrenia y en niflos y familias en situacion vulnerable, ya que
se observaba que a medida las personas pasan por situaciones negativas en sus
vidas se va desarrollando la capacidad de Resiliencia en ellos, y las distintas
cualidades se diferenciaban de acuerdo a las diferentes situaciones negativas
experimentadas, esto no quiere decir que todo individuo que pasa mayor
situaciones adversas en su vida se va caracterizar con mayor resiliencia, ya que
existen personas en situaciones vulnerables y en riesgo que no tienen tan elevada

esta capacidad de sobreponerse con facilidad a las adversidades de la vida.

Factores: personalidades resilientes
Saavedra y Villalta (2008) en su investigacion afirma que los factores
Resiliencia esta relacionada a términos como: “factores protectores, factores de

riesgo y vulnerabilidad, los cuales describen los elementos predisponentes del
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sujeto.” Y los cuales estan relacionados con los factores contextuales y personales
en los individuos, pero no existe aun un modelo conceptual que los relacione para
poder explicar el comportamiento del individuo en situacion de adversidad. Por lo
tanto, Saavedra y Villalta (2008) en su investigacion, citan a Kotliarenco, el cual
afirma que “la Resiliencia resulta de factores protectores como: autoestima
consistente, introspeccion, independencia, capacidad para relacionarse, iniciativa,

humor, creatividad, moralidad y pensamiento critico.”

Saavedra y Villalta (2008) determinan 12 factores en individuos resilientes y
los reagrupan en 4 ambitos. Estos factores describen distintas modalidades de
interaccion del sujeto: consigo mismo, con los otros, con sus posibilidades.

Las 12 categorias se sefialan y definen en la siguiente tabla:

Condiciones | Vision de si | Vision del = Respuesta

de base mismo problema | resiliente
Yo soy, F1: F2: F3: F4:
Yo estoy Identidad Autonomia  Satisfaccion Pragmatismo
Yo tengo F5: Fé: F7: F8:

Vinculos Redes Modelos Metas
Yo puedo  F9: F10: F11: F12:

Afectividad  Autoeficacia Aprendizaje Generatividad

Tabla 5: 12 Factores en individuos Resilientes
Elaborado por: La investigadora
Fuente: (Saavedra y Villalta, 2008).

Resiliencia y Salud Mental

La Salud Mental y la Resiliencia estan orientados al bienestar de un individuo
Cabanyes (2010) dice que la Resiliencia “es un componente de la adecuada
adaptacion psicosocial y se asocia con la Salud Mental. En los tltimos afios, se ha
acentuado el interés por el potencial papel de la personalidad y la neurobiologia en

la configuracion de la Resiliencia.”
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El concepto Resiliencia ha ido ganando relevancia en el ambito de la salud y se
ha expandido a otros contextos, como el de la educacion y la politica social, con
aplicaciones en el campo de la empresa y del bienestar publico, pero siempre con

marcadas connotaciones en la salud mental.

Es entonces que la Resiliencia estd ganando cada vez mas campo y en la salud,
la psicologia aporta el bienestar emocional y psiquico y al incrementar el nivel de
Resiliencia en las personas cuando se tratan por diferentes problemas mentales,
diversos estudios que se han realizado apuntan que la relaciéon en como funciona
el cerebro esta relacionado a la capacidad de Resiliencia.

Cabanyes (2010) manifiesta que:

El hemisferio derecho se ha asociado con el manejo de
experiencias negativas y de privacion, y el izquierdo con las
positivas y de logro. En esta linea, algunos datos apuntan a una
diferente activacion cerebral en relacion con la capacidad resiliente
y fundamentan su sustrato neurobioldgico que implica a estructuras

del sistema limbico con una cierta lateralizacion hemisférica.

Las investigaciones recientes sugieren que existe la presencia de un sustrato
neurobioldgico que lleva relacion en gran medida con la genética, y estad
relacionado con los rasgos de la personalidad que tienen los seres humanos,
algunos que se desarrollan a través del aprendizaje social y algunos generan
vulnerabilidad y a desarrollar ciertas psicopatologias relacionadas como ansiedad,

estrés, problemas emocionales y trastornos de la personalidad (Cabanyes, 2010).

Diversas investigaciones estan encaminadas a tener una buena salud mental y
promover habitos saludables, la psicologia como la Resiliencia abarcan campos
dentro de la salud y el bienestar humano y se relaciona con todo tipo de ambientes

al que un individuo esta relacionado.

Otras investigaciones en las Neurociencias consideran que las personas mas

resilientes son aquellas que han enfrentado y soportado grandes situaciones de
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estrés, obteniendo un equilibrio emocional frente a acontecimientos y situaciones
estresantes, afrontando los problemas de manera mas racional y equilibrada a
diferencias de las personas que no han sufridos grandes dificultades en su vida

(Perea, 2016).

Resiliencia y Carga Mental

Estudios recientes de Psicologia se han centrado en la prevencion de
situaciones estresantes en lo social, familiar y laboral; especialmente la Psicologia
Positiva trabaja en desarrollo de las emociones positivas que promuevan al
bienestar de las personas potenciando las virtudes y fortalezas que estas tienen, es
por ello que las empresas, en la actualidad, implementan programas de
capacitacion para el control y el manejo de situaciones estresantes producidas por
la Carga Mental asociada al puesto de trabajo y poder ayudar a elevar el nivel de
Resiliencia en los trabajadores ya que si no se dificulta o minimiza la capacidad

de produccién que ellos pueden tener.

Esto hace importante que las organizaciones conozcan el concepto de
Resiliencia para poder trabajar en el manejo e incremento de esta en los
trabajadores desarrollando programas de entrenamiento que permitan a los
empleados potenciarla en especial a aquellos que tienen puestos en los cuales
requieren una mayor demanda de Carga Mental y fisica; si esto no se detecta a
tiempo el empleado puede llegar a presentar el sindrome del trabajador quemado

(Burnout) u otros problemas psicoldgicos o fisicos.

Justificacion

Hoy en dia las organizaciones buscan la manera de llevar un ritmo de trabajo
saludable, sin violentar los derechos de los trabajadores, sin embargo, algunas
veces este aspecto no es tomado muy en cuenta en algunas organizaciones y como
consecuencia se originan problemas de salud fisica y mental en los trabajadores
que, a su vez, conllevan a reducir la concentracion y el nivel de atencion y a
aumentar la frecuencia de los errores lo que puede llevar a ocasionar accidentes

laborales muy serios y podrian llegar hasta la muerte. En estas organizaciones la
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Carga Mental tiende a ser alta y se relaciona de igual manera con manifestaciones

psicologicas que aparecen en los trabajadores como consecuencia de la misma.

La evaluacion de la Carga Mental en algunas organizaciones es relativamente
reciente y a medida que las investigaciones han ido avanzando muchas
definiciones han surgido evidenciando el interés por conocer acerca del bienestar
fisico y psicologico de los trabajadores. Diferentes aspectos han sido estudiados
en relacion con la Carga Mental y uno de ellos es la Resiliencia. A pesar de que la
Resiliencia se ha relacionado con una disminucion de la Carga Mental existen
pocas investigaciones que aborden esta relacion en estudios realizados a nivel
internacional y en Ecuador. En la cooperativa Andalucia no existen estudios que
evaluen la Carga Mental y la Resiliencia, a pesar de ser considera esta ultima
como un componente muy importante para la adaptacion psicosocial de todo
individuo y en particular en una organizaciéon que debe tomar en cuenta el
bienestar y salud mental de todos los empleados para que puedan tener la

capacidad de crecer y desarrollarse.

La presente investigacion permitira estudiar, de manera mas amplia, los
problemas que estan afectando a los trabajadores de la Cooperativa de Ahorro y
Crédito Andalucia LTDA en relacion a la Carga Mental y la capacidad de
Resiliencia que estos poseen, lo que permitird a los directivos de la empresa el
poder plantear alternativas de mejora en pro de los trabajadores y por ende de la

empresa.

Es por esto que es importante realizar esta investigacion, que permitird conocer
la Carga Mental existente, al ser esta un factor de riesgo para los empleados y las
organizaciones; si las empresas concientizan la necesidad de mantener un
ambiente sano y adecuado frente a la Carga Mental este seria un cambio

beneficioso para todos.

Los beneficiarios de esta investigacion seran 100 empleados de la Cooperativa

de Ahorro y Crédito Andalucia al norte de Quito en el afio 2019, a los cuales se
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les medira el nivel de Carga Mental y de la Resiliencia y poder determinar y
otorgar la ayuda e informacion para prevenir posibles riesgos sobre este problema

y alcanzar el bienestar de todos.

OBJETIVOS:
Objetivo General
Determinar la relacion entre Carga Mental y Resiliencia en trabajadores de la

cooperativa Andalucia LTDA de la ciudad de Quito en el afio 2019

Objetivos Especificos

Identificar el nivel de Carga Mental en trabajadores de la cooperativa

Andalucia LTDA de la ciudad de Quito en el afio 2019

Determinar el nivel de Resiliencia en trabajadores de la cooperativa Andalucia

LTDA de la ciudad de Quito en el afio 2019

Disefiar un programa de intervencion que responda a los resultados obtenidos
en el estudio, con talleres dirigidos a disminuir la Carga Mental y a fortalecer la
Resiliencia en los trabajadores de la Cooperativa de Ahorro y crédito Andalucia

LTDA en la ciudad de Quito en el afio 2019.
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CAPITULO 111

METODOLOGIA

Disefio del trabajo
Se realizd un estudio cuantitativo, correlacional, de campo, transversal, no

experimental.

Diseiio de investigacion
Tendra ademas un alcance descriptivo porque se busca identificar las
caracteristicas, objetivos de las personas. La cual utiliza estadisticas, prueban

hipotesis, hacen andlisis de causa-efecto.

Investigacion Correlacional

Este tipo de investigacion es para saber como se comporta una variable en
relacion con otras variables, en el caso de que estén correlacionadas, significa que
una varia cuando la otra también varia y la correlacion puede ser positiva o

negativa.

Investigacion Transversal

Este método perite al investigador recoger y analizar datos en un momento
determinado.

Investigacion de campo
Permite recolectar datos de primera mano en el ambiente o lugar donde se
desenvuelven las personas, si bien en este caso en el lugar de trabajo, el cual es

una fuente indispensable para el analisis de la presente investigacion.

Area de estudio:

Psicologia Organizacional
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Enfoque: Cuantitativo

Es ampliamente utilizada para la recoleccion de datos a través de bancos de
preguntas previamente establecidas para la investigacion, probando las hipotesis
planteadas, por medio de anadlisis estadisticos, estableciendo patrones de

comportamiento sobre diferentes temas de investigacion.

Poblacion y muestra
La poblacion quedd constituida por 100 trabajadores de las diferentes areas de

la cooperativa Andalucia.

La seleccidn de la muestra fue intencional.

Criterios de inclusion.

1. Ser trabajadores de la Cooperativa de Ahorro y Crédito Andalucia

2. Trabajadores que expresen su consentimiento informado para participar en la
investigacion.

Criterios de exclusion.

1. Trabajadores que expresen su deseo de no participar en la investigacion.

2. Trabajadores con menos de 6 meses de labor.

La muestra quedé conformada por los 100 trabajadores entre 21 a 62 afios de
edad, de los cuales 54 son hombres y 46 mujeres; un total de 100 como se detalla

en la siguiente tabla:

Trabajadores Hombres Mujeres Total
Entre 21 a 62 afios 54 46 100
Total 54 46 100

Tabla 6: Poblacion y Muestra
Elaborado por: La investigadora
Fuente: Campo de investigacion

Instrumentos de investigacion
Se utilizaron dos instrumentos de investigacion: el Test NASA-Task Load
Index (NASA-TLX) para medir la Carga Mental y Escala de Resiliencia (ER)

para medir la Resiliencia.
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Test NASA-Task Load Index (NASA-TLX)
El NASA TLX es un procedimiento de valoraciéon multidimensional que da
una puntuacion global de carga de trabajo, basada en una media ponderada de las

puntuaciones en seis subescalas, de facil uso y de aplicarse.

Ha sido ampliamente usado en diversas investigaciones. El Alpha de Cronbach
ha sido superiores a 0.80. Ademas, los coeficientes de correlacion entre los items
y el total de la escala son superiores a 0.60, es una herramienta util para el

diagnostico de niveles de Carga Mental.

Es tipo cuestionarios con preguntas cerradas y de seleccion multiple con una
escala de ponderacion, el desarrollo de la técnica TLX ha supuesto un programa
muy extenso de investigacion (Hart y Staveland, 1988), mediante el cual ha
quedado demostrada su sensibilidad empleando una gran variedad de tareas, ha
sido validada y adaptada en varios paises del mundo debido a su fiabilidad al
medir la Carga Mental.

Hart y Staveland (citados por Diaz, Rubio, Garcia, y Lucefio, 2010) refieren
que:

Este instrumento se basa en el supuesto de que la Carga Mental es
un constructo hipotético que representa el costo en el que incurre el
trabajador al tratar de alcanzar un nivel especifico de rendimiento.
De esta forma el nivel de Carga Mental surgiria de la interaccion
entre los requisitos de una tarea, las circunstancias bajo las que ésta
es realizada y las habilidades, conductas y percepciones del

operador.

La técnica NASA-TLX distingue las seis dimensiones de Carga Mental
siguientes:
* Esfuerzo. Grado de esfuerzo mental y fisico que tiene que realizar el sujeto para
obtener su nivel de rendimiento.
* Demanda mental. Cantidad de actividad mental y perceptiva que requiere la

tarea (pensar, decidir, calcular, recordar, mirar, buscar, etc.).
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* Demanda fisica. Cantidad de actividad fisica que requiere la tarea (pulsar,
empujar, girar, etc.).

* Demanda temporal. Nivel de presion temporal sentida. Razon entre el tiempo
requerido y el disponible.

* Rendimiento. Hasta qué punto el individuo se siente satisfecho con su nivel de
rendimiento.

* Nivel de Frustracion. Hasta qué punto el sujeto se siente inseguro, estresado,

irritado, descontento, etc. durante la realizacion de la tarea.

Escala de Resiliencia (ER) de Wagnild y Young

El segundo cuestionario que se utilizd para medir la Resiliencia es Escala de
Resiliencia (ER), se encuentra formada por 25 items en escala tipo Likert que va
de 1 a 7 que van desde “Totalmente desacuerdo” hasta “Totalmente de acuerdo”,
compuesta por dos dimensiones: competencia personal y de aceptacion de si

mismo de su vida.

Es un cuestionario facil de aplicar y entendible tiene un nivel de fiabilidad con
un indice de consistencia interna: alfa de Cronbach de 0.93., ha sido traducido en
varios idiomas y utilizado en numerosas investigaciones en el mundo. Son
calificados positivamente, con una puntuacion maxima posible de 175 y una

minima de 25. Castilla et al., (2014)

La version ER ha sido traducida a diferentes idiomas y estudiada en relacion a
sus propiedades psicométricas alrededor del mundo. Entre lo 25 items las

dimenciones estan divididas de la siguente manera:

Dimensiones / Factores items Puntuacion | Puntuacion
minima Maxima
F1. Confianza y sentirse | 2, 3,4, 5,6, 8, 15, 10 70
bien solo 16,17, 18
F2. Perseverancia 1,10, 21, 23, 24 5 35
F3. Ecuanimidad 7, 9, 11, 12, 13, 6 42
14

42



F4. Aceptacion de 19, 20, 22, 25. 4 28

uno mismo

Tabla 7: Dimensiones y puntuacion
Elaborado por: La investigadora
Fuente: Castilla et al., (2014)

Procedimientos para obtencion y analisis de datos

Se realizo una evaluacion a 100 trabajadores con los cuestionarios (Test
NASA-TLX y Escala de Resiliencia (ER)

Para la evaluacion a los trabajadores se fue de puesto en puesto dentro de
la empresa, en un horario determinado.

Luego se les explico como se deben llenar los cuestionarios, orientando en las
dudas.

Recopilada la informacién se procedié a clasificarla entre informacion
oportuna y fallida

Luego de recoger las evaluaciones se las codifico a cada una con el
objetivo de resguardar la identidad del trabajador

Una vez codificado se procedio a pasar los datos al programa Excel para
luego enviarlos al programa SPSS.

Se observo el diagnostico del comportamiento de la variable independiente
en relacion con la variable dependiente y determinar si existe alguna

correlacion entre las 2.

Actividades

Recopilacion de informacion de fuentes bibliograficas

Explicacion de la metodologia (métodos, técnicas, poblacion y muestra)
Resultados: se procedi6 a la aplicacion de los instrumentos de recopilacion
de datos en el la Cooperativa de Ahorro y Crédito Andalucia LTDA
posteriormente se procedido a la tabulacion de resultados, andlisis e
interpretacion de los mismos y la verificacion de hipdtesis con el uso de
SPSS

Se procedi6 a realizar las conclusiones y recomendaciones segun los

objetivos generales y especificos del proyecto
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= Se realiz6 la propuesta en base a los resultados obtenidos para modificar la

problematica.
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CAPITULO 1V

ANALISIS DE RESULTADOS
Datos estadisticos
EDAD
N Valido 100
Perdidos 0
Media 37.91
Mediana 36.00
Moda 29
Minimo 21
Maximo 62

Tabla 8: Datos estadisticos segun el rango de edad
Elaborado por: La investigadora
Fuente: Campo de investigacion

Descripcion

Segtin los datos obtenidos el rango de edad de los participantes esta entre los

21 afios de edad hasta los 62 afios, y los resultados estadisticos indican que la

media esta en 37 afios, la mediana en 36 y con una moda de 29.
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Nivel de Carga Mental

CARGA MENTAL

83

mALTO
MEDIO
HBAJO

16

ALTO MEDIO BAJO

Grafico 2: Nivel de Carga Mental
Elaborado por: La investigadora
Fuente: Campo de investigacion

NIVEL Carga Mental

ALTO 83
MEDIO 16
BAJO 1
Total 100

Tabla 9: Nivel de Carga Mental
Elaborado por: La investigadora
Fuente: Campo de investigacion

Descripcion

Se pudo comprobar en los datos obtenidos que el 83% de la poblacion tienen
en un alto nivel de Carga Mental, mientras que en nivel medio un 16% en bajo

1%.
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Porcentaje de hombres y mujeres del total de muestra

SEXO

BMASCULINO
B FEMENINO

Grafico 3: Poblacion hombres y mujeres
Elaborado por: La investigadora
Fuente: Campo de investigacion

Descripcion

El total de los participantes para la recoleccion de datos de la siguiente
investigacion fue de 100 trabajadores de la Cooperativa de Ahorro y Crédito
Andalucia de los cuales 54 son mujeres y 46 son hombres empleados de la

Cooperativa al momento de la investigacion.
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Carga Mental y Sexo

CARGA MENTAL Y SEXO

36

ALTO MEDIO BAJO

FEMENINO

Grafico 4: Carga Mental y Sexo
Elaborado por: La investigadora
Fuente: Campo de investigacion

Sexo Nivel Carga Mental
FEMENINO 46
ALTO 36
MEDIO 9
BAJO 1
MASCULINO 54
ALTO 47
MEDIO 7
Total 100

Tabla 10: Carga Mental y Sexo
Elaborado por: La investigadora
Fuente: Campo de investigacion

Descripcion:

~
<

ALTO MEDIO

MASCULINO

B FEMENINO ALTO
FEMENINO MEDIO
FEMENINO BAJO

B MASCULINO ALTO
MASCULINO MEDIO

En cuanto a los resultados obtenidos en la tabla se encontr6 que 46 de los

encuestados son mujeres los cuales 36 tienen un alto nivel de Carga Mental, 9

medio y 1 tienen un nivel bajo de Carga Mental, en cambio 54 de los encuestados

son hombres de los que se registrd que 47 tienen un indice de Carga Mental alto, 7
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medio, por lo que se determina que los hombres tienen mayor Carga Mental que

las mujeres.

Carga Mental y

cAsapO I 20
DIVORCIADO I 14

Estado Civil

CARGA MENTAL Y ESTADO CIVIL

CAsADO M 5

soLTERO NN 27
2

UNION LIBRE

ALTO

Grafico 5:Carga Mental y Estado civil
Elaborado por: La investigadora
Fuente: Campo de investigacion

Estado civil
ALTO
CASADO
DIVORCIADO
SOLTERO
UNION LIBRE
MEDIO
CASADO
DIVORCIADO
SOLTERO
BAJO
CASADO
Total general

Nivel Carga Mental
83

40

14

27

2

16

— = N g O

100

Tabla 11: Carga Mental y Estado civil
Elaborado por: La investigadora
Fuente: Campo de investigacion

Descripcion
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En cuanto a los datos obtenidos se encontrd que 83 de los encuestados poseen
un nivel de Carga Mental alto de los cuales 40 se encuentran casados, 14 estan
divorciados, 27 estan solteros, 2 en union libre, los que tienen un nivel medio de
carga mental son 16 los cuales 5 estan casados, 7 divorciados, 4 solteros y 1 se
encuentra casado y esta de nivel bajo carga mental, determinando que de los datos
que se obtuvieron los que se encuentran casados poseen un mayor nivel de Carga

Mental en comparacion con los demas.

Nivel de Resiliencia

RESILIENCIA

56

WALTO
MEDIO

mBAJO
MUY BAJO

S
ALTO MEDIO BAJO MUY BAJO
Grafico 6: Nivel de Resiliencia

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Campo de investigacion

Nivel Resiliencia

ALTO 56
MEDIO 23
BAJO 10
MUY BAJO 11
Total general 100

Tabla 12: Nivel de Resiliencia
Elaborado por: La investigadora
Fuente: Campo de investigacion

Descripcion
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En los resultados de la investigacion se pudo comprobar que el 56% de la

poblacion encuestada tienen un alto nivel de Resiliencia mientras que un 23%

posee un nivel medio, 10% bajo y 11% posee un muy bajo nivel de Resiliencia en

los trabajadores de la Cooperativa Andalucia.

La Resiliencia y Sexo

RESILIENCIA Y SEXO
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Grafico 7: Resiliencia y Sexo
Elaborado por: La investigadora
Fuente: Campo de investigacion

~

ALTO MEDIO BAJO

Sexo Nivel Resiliencia
FEMENINO 46
ALTO 27
MEDIO 9
BAJO 3
MUY BAJO 7
MASCULINO 54
ALTO 29
MEDIO 14
BAJO 7
MUY BAJO 4

Total general
Tabla 13: Resiliencia y Sexo
Elaborado por: La investigadora
Fuente: Campo de investigacion
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Descripcion

De los datos obtenidos en la tabla de Resiliencia y sexo se encontraron que 46

son mujeres de las cuales 27 poseen un alto nivel de Resiliencia, 9 un nivel medio,

3 poseen un nivel bajo, y 7 tienen un nivel muy bajo de Resiliencia, en

comparacion de los 54 hombres los cuales 29 tienen un nivel alto de Resiliencia,

14 se encuentran en un nivel medio, 7 poseen un nivel bajo y 4 un nivel muy bajo

de Resiliencia, por lo que se puede constatar segin los datos obtenidos que los

hombres poseen un mayor nivel de Resiliencia en comparacion con las mujeres.

Resiliencia y Nivel académico

RESILIENCIA Y NIVEL ACADEMICO

1
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Grafico 8: Resiliencia y Nivel académico
Elaborado por: La investigadora
Fuente: Campo de investigacion
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SECUNDARIA
PRIMARIA
MEDIO
SUPERIOR
SECUNDARIA
PRIMARIA
BAJO
CUARTO NIVEL
SUPERIOR
SECUNDARIA
MUY BAJO
CUARTO NIVEL
SUPERIOR
SECUNDARIA
Total general

Tabla 14: Resiliencia y Nivel académico

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Campo de Investigacion

Descripcion

En los resultados obtenidos en la tabla de Resiliencia y Nivel académico se
encontr6 que 56 de los encuestados poseen un nivel de Resiliencia Alto de los
cuales 7 son de cuarto nivel, 35 de superior, 13 son de secundaria, y 1 de primaria,
el nivel medio de capacidad de Resiliencia son 23 de los que 17 son de superior, 5
de secundaria, y 1 de primaria, los que se encuentran en nivel bajo son 10 de los

cuales 2 son de cuarto nivel, 7 de superior y 1 de secundaria, y el nivel muy bajo 1

13

23
17

10

[y
(o) N SN NN I S

100

es de cuarto nivel, 4 de superior y 6 de secundaria.
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Comprobacion de las Hipdtesis

Correlaciones
V.CARGAM | V.RESILIEN
ENTAL CIA
V.CARGAMEN Correlacion de o
TAL Pearson : A
Sig. (bilateral) .000
N 100 100
V.RESILIENCI  Correlacion de »
A Pearson A :
Sig. (bilateral) .000
N 100 100

**_La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (2 colas).

Tabla 15: Correlaciones
Elaborado por: La investigadora
Fuente: Campo de investigacion

En la tabla No 15 se correlacionan las variables Carga Mental y Resiliencia. En
el estadistico Correlacion de Pearson se obtuvo un coeficiente de correlacion de
.343** lo que implica que existe un 34% de correlacion entre ambas variables, es
decir, que cuando aumenta la Carga Mental, también aumenta el nivel de
Resiliencia de los participantes evaluados; y, por el contrario, cuando disminuye
la Carga Mental disminuye también el nivel de Resiliencia de los participantes. Es
importante destacar que esta correlacion es altamente significativa en el nivel

0,01.

Se puede considerar que a pesar de que se percibe la Carga Mental como alta,
en particular en trabajadores del sexo masculino, la presencia de una alta
Resiliencia en estos trabajadores constituye un factor positivo para el desarrollo

de su labor.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

CONCLUSIONES

Se pudo comprobar que existe relacion entre las variables Carga Mental

y Resiliencia, por lo que si una variable sube la otra también y viceversa.

En la investigacion se encontrd que en la Cooperativa Andalucia existe
una alta Carga Mental en los trabajadores del sexo masculino y que de

igual manera estos tienen un estado civil de casados.

Se pudo encontrar en la poblacion estudiada que los trabajadores que
poseen un alto nivel de Resiliencia son del sexo masculino con una
minima diferencia del sexo femenino y en su mayoria estos poseian

estudios de nivel superior.

Se determind la necesidad desarrollar talleres orientados al
fortalecimiento de la Resiliencia y asi por ende disminuir la Carga Mental
en los trabajadores de la Cooperativa de Ahorro y crédito Andalucia en la
Ciudad de Quito.

RECOMENDACIONES

Desarrollar un programa de investigacion clinico que permita detectar los

factores que causan una mayor Carga Mental en el trabajo y poder implementar

estrategias que fortalezcan la Resiliencia en ellos

Disefiar y aplicar una propuesta con talleres orientados al fortalecimiento de la

Resiliencia en los trabajadores en situacion de altos niveles de Carga mental

dentro de la Cooperativa de Ahorro y crédito Andalucia en la ciudad de Quito.
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DISCUSION

Es importante resaltar que la mayoria de los estudios sobre la Carga Mental
han sido realizados en el area de la Salud, en personal hospitalario y en docencia y
es muy poco lo que se pueden encontrar haberlo realizado en personal de
organizaciones por lo que no se pueden comparar especificamente con otras

investigaciones.

A nivel internacional se han realizado algunos estudios con resultados
interesante como en Espafia en el periddico El Pais (2019) en una investigacion de
Procter & Gamble encontraron que 3 de cada 4 mujeres sufre carga mental,
aunque un 40% de ellas desconoce el concepto, y que este porcentaje aumenta
cuando las mujeres se casan, a diferencia con nuestra investigacion donde se
encontr6 que los hombres son los que cuentan con un mayor nivel de Carga
Mental y de igual manera los que se encuentran casados siendo estos también en

su mayoria a diferencia de las mujeres.

Ceballos, Rolo, Hernandez, Diaz, Paravic-Klijn y Burgos, citados por Gallardo
(2017) investigacion realizada en 3 hospitales chilenos determino que existe
sobrecarga mental en enfermeros de hospital debido a las altas demandas
cognitivas que enfrentan, por lo que en comparativa de la presente investigacion
que a diferencia fue realizada en una Cooperativa de Banca en el sector
organizacional, de igual manera existe alta demanda mental por lo que la Carga
Mental no solo estd presente en areas relacionadas a la salud sino que también en

otros campos laborales.

Gallardo (2017) de la Universidad Central , en su investigacion sobre la Carga
Mental y el desempefio laboral en los trabajadores de una empresa industrial
ubicada en Quito, la cual arrojo un importante dato el cual del total de los
evaluados en la investigacion se encontrd que solo el 12% de los empleados no
presentan Carga Mental, por lo que su desempefio era ineficiente en la mayoria de
los puestos de trabajo en comparacion con los que no presentaban, los cuales
presentaban mejor estado de animo y de salud, por lo que podemos encontrar que

la carga mental esta presente en este sector.
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Por otra parte Tobar (2018) En la universidad Internacional SEK en la ciudad
de Quito, en su trabajo de titulacion sobre Evaluacion de Carga Mental en los
Trabajadores Administrativos y Operativos en una Empresa de Produccion de
Acero, igualmente realizada en el sector organizacional pudo constatar que existia
un 46% de Riesgo Psicosocial de Carga Mental, debido a horarios pocos flexibles
y excesiva presion por parte de los supervisores, por lo que afectaba a los
empleados en lo emocional y conductual y por ende en la socializacion entre ellos
provocando una serie de problemas aumentando ain mas la incomodidad y la

inestabilidad laboral.

Las investigaciones sobre la Resiliencia constatan recién desde el siglo pasado
por lo que aun no ha sido analizado en el area organizacional, solo en
investigaciones de campo y en areas de vulnerabilidad de extrema pobreza como
la investigacion realizada por de E. E. Werner, que tuvo lugar durante un
prolongado estudio de epidemiologia social realizado en la isla de Kauai (Hawai),

en 500 personas.

Son muy pocas y recientes las investigaciones encontradas sobre la Resiliencia
por lo que es indispensable que se pueda encontrar un buen nivel de resiliencia en
los empleados para que la Carga Mental no se encuentre tan elevada en las
diferentes tipos de empresas ya sean publicas o privadas, poniendo el interés por
el bienestar mental de los empleados, se han implementado algunas mejoras en las
organizaciones, haciéndolas mas resilientes en situaciones adversas sin embargo
aun falta profundizar mas en estos temas ya que recién en afios atrds es que se
comienzan a realizar estudios sobre la problematica de la carga mental en lo
laboral y las consecuencias que generan como en lo social y familiar, haciendo
que mas personas recurran a tratamientos psicologicos entre otros médicos para

tratarse, uno de los mas conocidos es el sindrome del trabajador quemado.

Siendo este ultimo por lo que comienzan a generarse diversas investigaciones
en Ecuador buscando abordar los diferentes aspectos y problematicas que afectan

a las empresas, por lo que el presente estudio dara la contribucion tedrica
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necesaria acerca de este problema que afecta a muchos empleados en el Ecuador y

en esta poblacion en particular en la ciudad de Quito.
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CAPITULO VI

PROPUESTA

TEMA

DISMINUIR LA CARGA MENTAL Y FORTALECER LA RESILIENCIA
EN LOS TRABAJADORES DE LA COOPERATIVA DE AHORRO Y
CREDITO ANDALUCIA LTDA EN LA CIUDAD DE QUITO.

OBJETIVOS DE PROYECTO
OBJETIVO GENERAL

» Disminuir la Carga Mental y fortalecer la resiliencia mediante espacios de
intervencion, a través de talleres con actividades participativas dirigidas a

los trabajadores de la Cooperativa Andalucia.
OBJETIVO ESPECIFICOS

» Disminuir los niveles de Carga Mental a través de técnicas participativas
impartidas en los talleres

» Desarrollar actividades en los diferentes talleres que conforman el
programa que aporten informacion sobre técnicas de relajacion.

» Brindar estrategias que contribuyan a la resolucion de conflictos en el

ambito laboral.

JUSTIFICACION

A lo largo de los afios en las empresas ha existido un crecimiento y van
transformandose; la tecnologia, hoy en dia, indispensable para cualquier

organizacion, exige a los trabajadores la adaptacion a cambios cada vez mas
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frecuentes. De igual manera exigen cada vez mds personas con mayor experiencia
y preparacion, sin embargo, estas mismas exigencias pueden ir acompafiadas del

incremento de la percepcion de Carga Mental

En la mayoria de las empresas no existen programas de prevencion para
mejorar esta situacion y mucho menos intervenciones ya que se desconoce cuanto
esta afecta a los trabajadores a pesar de su influencia sobre los resultados de su

labor, provocando muchos desajustes en los objetivos empresariales.

A nivel mundial existen ejemplos de empresas que asumen como parte del
trabajo de la organizacion diferentes estrategias de trabajo que permiten a los
trabajadores ser mas independientes y manejar de manera adecuada la Carga
Mental. En este sentido es destacable el modelo de trabajo de Google el cual
permite a los empleados que puedan vestir comodamente ya que no hay reglas de
vestuario, la empresa cuenta con gimnasio, lavanderia, jardines, varios
restaurantes, asi como también salas de yoga para la relajacion misma de los
empleados todo esto completamente gratuito, pueden elegir un dia trabajar desde
casa, decorar su area como la deseen, pueden hacerse acompanar de su mascota.
Todo este sistema amigable de la empresa permite que el trabajador fomente su
creatividad, y a pesar de tener un horario flexible deben cumplir un cierto nimero
de horas diarias, la empresa permite a cada persona trabajar el 20% de su tiempo
en un proyecto personal, que si tiene éxito podra obtener beneficios adicionales; la
empresa pretende que sus empleados tengan una vida sin preocupaciones y el
esquema de produccion de este modelo de trabajo ha demostrado excelentes
resultados. Otra experiencia la encontramos en Japon, donde se acaba de
implementar la reduccion de horas laborables, con 4 dias de trabajo a la semana y

3 dias de descanso para lograr un balance positivo entre familia y trabajo.

Los resultados de la presente investigacion evidencian que en la Cooperativa
Andalucia existe un alto nivel de Carga Mental en los trabajadores por lo que es
importante que se implementen medidas o estrategias que permitan disminuirla

para lograr una mejor un mejor rendimiento laboral permitiendo el crecimiento
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personal y una buena relacion entre pares que ayude construir una organizacion

mas saludable.

ESTRUCTURA TECNICA DE LA PROPUESTA.

La metodologia utilizada sera grupal y participativa proporcionando apoyo y la
interaccion entre el grupo con seguridad y confianza dejando una expresion libre
de cada uno opinando y manifestando cada inquietud de la cual se tengan para

poder establecer una red comunicativa de apoyo.

Los talleres tendran lugar una vez por semana entre las 15h a 16h en los cuales
se trabajaran diferentes actividades para lograr los objetivos planteados, logrando
una buena comunicacion, autoestima y el empoderamiento de cada uno de los

participantes.

TECNICA:
A través de la proyeccion de diapositivas y dindmicas lograr el entendimiento

del objetivo planteado y poder despejar dudas acerca de las sesiones a desarrollar

METODOLOGIA:

Participacion, comunicacion, experiencia, reflexion.

DISENO TECNICO

La propuesta de intervencion quedd conformada por 6 talleres, con un tiempo
de duracion de 1 hora, que se desarrollaran en las propias instalaciones de la
cooperativa. En cada taller se desarrollara un tema en particular, contaran con
inicio, desarrollo y cierre y con objetivos, recursos, técnicas y participantes

especificos de cada uno.

Talleres Tema Técnica

Taller 1 Estimulacion mental Técnica de los 2
minutos

Taller 2 Relajacion muscular Soltando el cuerpo
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Taller 3

Un rendimiento favorable

Escribir 3 actitudes
negativas que se
desean mejorar

Taller 4 Mi autoevaluacion, mi Caja de tesoros
autoestima

Taller 5 Soy positivo Libreta de los deseos

Taller 6 Resuelvo Problemas Lluvia de ideas

Tabla 16: Disefio técnico

Elaborado por: La investigadora
Fuente: Campo de investigacion
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Tema 1: Estimulacion mental, “técnica de los 2 minutos”

Actividad/ Técnica Objetivo Recursos Tiempo Participantes
INICIO Saludo y bienvenida y Generar confianza en el | Humanos 15 minutos Capacitador
realizando la grupo =
presentandose de cada uno Participantes
DESARROL | Charla sobre la Disminuir la cantidad de | Computador 30 minutos Capacitador
LO DE LA | importancia de disminuir | exigencia mental a través =
TERAPIA | las exigencias mentales en | de la practica del Proyector Participantes
el trabajo gjercicio Diapositivas
Técnica de los 2 minutos Estimular la :
iy Reloj
concentracion y
relajacion a través de la | Hojas papel
técnica bond
CIERRE | Debatir los obstaculos que | Generar soluciones para | Mesas 15 minutos Participantes
aparecen al momento de disminuir la saturacion )
realizar la técnica mental Boligrafo
Hojas bond
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Taller 1: técnica de los 2 minutos
Objetivo: Ayudar a los trabajadores a disminuir las exigencias mentales a través

de actividades de concentracion.

Tiempo: 60 minutos
Materiales:

» Humanos
Computador
Reloj
Proyector
Mesas
Boligrafo
Hojas bond

YVVVVYVY

Desarrollo:
Se inicia con un saludo cordial de bienvenida hacia todos los asistentes del

taller y presentdndose cada uno de ellos, se procede a dar una explicacion breve a
través de imagenes de un proyector para lograr que los participantes logren
comprender el objetivo del taller a través de una charla y dindmicas donde la
interaccion entre todos sea activa y poder generar un espacio de confianza.
Segunda fase

Se realiza una dindmica para profundizar el tema y se logre comprender los
puntos importantes de la charla y que los participantes expongan sus inquietudes y
problemas cuando sienten que tienen demasiadas exigencias mentales en el
trabajo, compartiendo con el grupo y, entre todos, identifican qué situaciones
conducen a dicha saturacion metal, exponiendo ejemplos. Realizan la técnica que
consiste centrar la atencion en la aguja de un segundero de un reloj, siguiendo con
la vista todo el recorrido 2 veces, es decir 2 minutos, si en el camino del
segundero piensas en algo en particular y no te mantienes con la mente en blanco
vuelves a comenzar hasta lograrlo por 2 minutos y mantener una relajacion
completa.
Tercera Fase

Se realiza un debate sobre en el que cada uno pueda expresar su opinion y
sentimiento de como ha sido su experiencia en los problemas que tuvieron y
entendiendo la importancia de una relajacion mental y fortaleciendo el interés
mejorar en esta area para poder lograr un mejor desempefio en todas las areas

laborales y sociales.
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Tema 2: Relajacion muscular Técnica “soltando el cuerpo”

Actividad/ Técnica Objetivo Recursos Tiempo Participantes
INICIO Saludo y bienvenida Generar confianza en el grupo | Humanos 5 minutos Capacitador
DESARRO | Charla sobre la importancia de | Identificar las malas posturas y | Computador 30 minutos Capacitador
LLO DE LA | bajar los niveles de frustraciéon | que provocan. =
TERAPIA |y estrés con una buena postura S Proyector Participantes
y a través de ejercicios APf_enC_ler ejercicios de Di .
musculares relajacion muscular 1apositivas
. H
Técnica Soltando el cuerpo Hmanos
CIERRE | Mediante la participacion Evitar las malas posturas Mesas 25 minutos Participantes
expresan lo vivido y proponen o )
Aprender ejercicios de Sillas

soluciones para evitar la
frustracion y estrés.

relajacion
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Taller 2: Técnica soltando el cuerpo
Objetivo: Eliminar el estrés y frustracion mejorando la circulacion, quitando el

entumecimiento a los miembros del cuerpo y encontrando la relajacion.

Tiempo: 60 minutos

Materiales:

> Humanos
Computador
Proyector
Mesas

Y V V

Desarrollo:
Se inicia con un saludo cordial de bienvenida hacia todos los asistentes del

taller, se procede a dar una explicacion breve a través de imagenes de un
proyector para lograr que los participantes logren comprender el objetivo del taller
a través de una charla y dindmicas donde la interaccion entre todos sea activa y

poder generar un espacio de confianza.

Segunda fase

Se realiza una dinamica la cual aprenden como realizar movimientos circulares
de las articulaciones del cuerpo, estirar brazos, girar cabeza, mover hombros,
relajacion visual y ejercicios de respiracion lenta y ritmica hasta lograr la

relajacion total.
Tercera fase

Comparten lo vivido expresando como se sintieron, y logrando ponerlo en

practica en el trabajo.
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Tema 3: Un rendimiento favorable

Actividad/ Técnica Objetivo Recursos Tiempo Participantes
INICIO Saludo y bienvenida Generar confianza en el grupo | Humanos 5 minutos Capacitador
DESARROL | Charla sobre la importancia de un | Despertar motivaciones Computador 30 minutos Capacitador
LO DE LA | buen nivel de satisfaccion con el internas que lleven a la persona | Proyector o
io nivel d dimient t tilo d Di iti Participantes
TERAPIA | propio nivel de rendimiento a tener un estilo de iapositivas
o ) . afrontamiento apropiado, Humanos
Escribir 3 actitudes negativas que | exalta comportamientos claves | Esfero
se desean mejorar a practicar mediante una Papel bond
disciplina para dejar de atender
a las actitudes perjudiciales
CIERRE Compartir con los demas las Analizar cada una de las Mesas 25 minutos Participantes
actitudes escritas anteriormente y | actitudes compartidas )
expresar como lo haran de ahi en Boligrafo
delante Hojas bond
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Taller 3: Un rendimiento favorable
Objetivo: Lograr reunirse una vez a la semana para hablar sobre el importante

rendimiento del otro en esa semana y encontrar el nivel de satisfaccion de todos.

Tiempo: 60 minutos

Materiales:

» Humanos
Computador
Proyector
Mesas
Boligrafo
Hojas bond
Mesas

YVVVVYY

Desarrollo:
Se inicia con un saludo cordial de bienvenida hacia todos los asistentes del

taller, se procede a dar una explicacion breve a través de imagenes de un
proyector para lograr que los participantes logren comprender el objetivo del taller
a través de una charla y dindmicas donde la interaccion entre todos sea activa y

poder generar un espacio de confianza.

Segunda fase

Se realiza una reunion semanal en la cual todos los participantes del grupo
hablan sobre el buen rendimiento del otro por esa semana, analizando las actitudes
que ayudan a crecer que permita el crecimiento de satisfaccion en los participantes
verse asumiendo el control de ciertas situaciones, modificando actitudes en la cual

se deja atras la victimizacion y empoderarse de situaciones complicadas.

Tercera fase

Analizar las frases dadas de cada uno de los participantes para lograr tener un
conocimiento mas amplio sobre aquellas actitudes que nos ayudan a ser mejores,
orientandonos a alcanzar metas, objetivos que ayudan a fortalecer y a ser una

mejor persona.
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Tema 4: “Mi autoevaluacion, mi autoestima”

Actividad/ Técnica Objetivo Recursos Tiempo Participantes
INICIO Saludo y bienvenida Generar confianza en el grupo | Humanos 5 minutos Capacitador
DESARROL | Hablar sobre la importancia de Encontrar las cualidades, Humanos 30 minutos Capacitador
LO DE LA | conocer como nos autoevaluamos | valores y metas y lo positivo de | Esferos o
TERAPIA | Y tener una buena autoestima cada uno. Cartulinas Participantes
. _ Caja decorada
Dinamica, “caja de tesoros”
CIERRE Compartir con los demas las Dar lectura al texto y a la Cartulinas 25 minutos Participantes
actitudes escritas anteriormente y | reflexion Mesas
expresar por que hacen bien Sillas

Caja decorada
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Taller 4: Mi autoevaluacion, mi autoestima
Objetivo: Practicar la Autoevaluacion Positiva para aumentar la autoestima en los

participantes del grupo.
Tiempo: 60 minutos

Materiales:

» Humanos
Computador
Proyector
Boligrafo
Mesas
Sillas
Cartulinas
Caja decorada

YV VVYVYVYY

Desarrollo:
Se inicia con un saludo cordial de bienvenida hacia todos los asistentes del

taller, se procede a dar una explicacion breve a través de imagenes de un
proyector para lograr que los participantes logren comprender el objetivo del taller
a través de una charla y dinamicas donde la interaccion entre todos sea activa y

poder generar un espacio de confianza.

Segunda fase

Se realiza una dinamica la cual se analiza la pregunta ;Cémo me evaluo de
manera correcta o incorrecta?, Escribimos en cartulinas cualidades propias poder
fomentar la autoevaluacion positiva a través de una buena autoestima, conocer y
entrar en contacto con cualidades y limitaciones que no habian visto y comprobar
tanto capacidades como retos en los que nos descubrimos de forma auténtica y las

notas son depositadas en la caja de tesoros.

Tercera fase

Analizar las notas escritas depositadas en la caja de tesoros, compartiendo las
cualidades y retos que afrontamos y orientada hacia una autoevaluacion positiva
con buena autoestima y descubriendo cualidades y actitudes positivas que se

tienen.
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Tema 5: Soy positivo

Actividad/ Técnica Objetivo Recursos Tiempo Participantes
INICIO Saludo y bienvenida Generar confianza en el grupo | Humanos 5 minutos Capacitador
DESARROL | Charla sobre la importancia de Analiza diferentes situaciones | Computador 30 minutos Capacitador
LO DE LA | como ser positivo ante los conflictivas en el trabajo y o
TERAPIA | problemas, mediante la dinimica, escribir | Proyector Participantes
o ) todo lo negativo de la persona. Di i
dinamica “libreta de los deseos” lapositivas
Humanos
CIERRE | Intercambiar las libretas y Manejar los problemas Mesas 25 minutos Participantes
convertir lo negativo en positivo | enfrentdndolos de manera )
positiva Boligrafo
Hojas bond
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Taller 5: Soy positivo

Objetivo: Transformar lo negativo en positivo
Tiempo: 60 minutos

Materiales:

» Humanos
Computador
Proyector
Boligrafo
Hojas bond
Mesas
Sillas

YVVVVVY

Desarrollo:
Se inicia con un saludo cordial de bienvenida hacia todos los asistentes del

taller, se procede a dar una explicacion breve a través de imagenes de un
proyector para lograr que los participantes logren comprender el objetivo del taller
a través de una charla y dindmicas donde la interaccion entre todos sea activa y

poder generar un espacio de confianza.

Segunda fase

Se realiza una dinamica la cual se entrega una libreta en la cual cada uno
escribe todo lo negativo que encuentran en el trabajo, luego se le da al capacitador
y este las intercambia para que cada uno de los participantes lea estos aspectos
negativos y los convierta en positivo, dando un consejo al final de la

participacion.

Tercera fase
Analizar las notas escritas, compartiendo y encontrandose a si mismos en cada
una de ellas, reconociendo que no existe la perfeccion y que siempre se puede ser

mejor siendo positivo.
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Tema 6: Resuelvo problemas

Actividad/ Técnica Objetivo Recursos Tiempo Participantes
INICIO Saludo y bienvenida Generar confianza en el grupo | Humanos 5 minutos Capacitador
DESARROL Separar las responsabilidades Humanos 30 minutos Capacitador
LO DE LA | Charla sobre la resolucion de para no cargar de mas, ni de Proyector o
TERAPIA | conflictos. menos. Laptop Participantes
Dinamica “lluvia de ideas” Encontrar los problemas
diarios y resolverlos en grupo
CIERRE | Debatir y compartir los conflictos | Resolver conflictos cotidianos | Mesas 25 minutos Participantes
diarios y buscar soluciones. en el trabajo Sillas
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Taller 6: Resuelvo problemas

Objetivo: Analizar las distintas maneras de solucionar y ver los problemas

Tiempo: 60 minutos

Materiales:

» Humanos
Computador
Proyector
Mesas
Boligrafo
Hojas bond
Sillas

YVVVVYVYY

Desarrollo:
Se inicia con un saludo cordial de bienvenida hacia todos los asistentes del

taller, se procede a dar una explicacion breve a través de imagenes de un
proyector para lograr que los participantes logren comprender el objetivo del taller
a través de una charla y dindmicas donde la interaccion entre todos sea activa y

poder generar un espacio de confianza.

Segunda fase

Se realiza una dinamica la cual los miembros del grupo deberan expresar todos
aquellos conflictos que le impiden la realizacion de trabajos y analizarlo, mediante
una lluvia de ideas encontrar las diferentes maneras de poder resolverlo de manera

mas positiva.

Tercera fase
Encontrar las distintas maneras de ver un problema y poder resolverlos
favorablemente para aplicarlo asi en la vida diaria y que el trabajo sea menos

estresante.
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ANEXOS

NASA-TLX (Task Load Index) ESCALA NASA TLX

El siguiente cuestionario es parte importante de un trabajo de investigacion que
busca conocer como percibe usted el nivel de carga mental de trabajo al
desarrollar las tareas en el cumplimiento de su funcion.

SexoF M  Edad Estado civil Nivel
académico Cargo
Antigiiedad Laboral

Marque con una (x) la casilla con la que mas se identifique en cuanto a intensidad

de la dimension evaluada, segin se aproxime a los descriptores Bajo o Alto,
ej emplo: EM: ;Qué tan demandante mentalmente es la tarea?

1 {2 |3 (4|56 |7 |8 |9 (O]11 (12 |13 (14 |15 |16 |17 |18 (19|20

EM: ;Qué tan demandante mentalmente es la tarea?

1 |2 |3 (4 |5 |6 |7 |8 |9 |10 (11 |12 |13 |14 |15 |16 (17 (18 (19 (20
ET: ;Que tan fuerte o riapido es el ritmo impuesto para hacer la tarea?

1 |2 |3 (4 |5 |6 |7 |8 |9 (1011 |12 |13 |14 (15 (16 (17 (18 (19 (20
E: ;Qué tan duro tiene que trabajar para lograr un adecuado nivel de rendimiento?

1 |2 |3 (4 |5 |6 |7 |8 |9 (1011 |12 |13 |14 |15 (16 (17 (18 (19 (20
EF: ; Que tan demandante fisica es la tarea?

1 |2 |3 (4 |5 |6 |7 |8 |9 |10 )11 |12 |13 |14 |15 (16 (17 (18 (19 |20
R: ;Qué tan exitoso ha sido para lograr lo que ha requerido?

1 |2 |3 (4 |5 |6 |7 |8 |9 |10 |11 |12 |13 |14 |15 (16 (17 (18 (19 (20
NF: ;Qué tan inseguro, irritado o estresado y molesto esta por la tarea?

1 |2 |3 (4 |5 |6 |7 |8 |9 |10 11|12 |13 |14 |15 |16 (17 (18 (19 (20
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Marque con una (x) el elemento de cada par correspondiente a la dimension que
mas percibe como una MAYOR fuente de carga.

Ejemplo |

Bxigendia Flsica (F) \

\ Bxigencia Mental (M)

1

Exigencia Mental (M) | Exigencia Fisica (F) |
2

Exigencia Mental (M) | Exigencia Temporal (T) |
3

Exigencia Mental (M) | Rendimiento (R) |
4

Exigencia Mental (M) | Esfuerzo (E) |
5

Exigencia Mental (M) | Frustracion (Fr) |
6

Exigencia Fisica (F) | Exigencia Temporal (T) |
7

Exigencia Fisica (F) | Rendimiento (R) |
8

Exigencia Fisica (F) | Esfuerzo (E) |
9

Exigencia Fisica (F) | Frustracion (Fr) |
10

Exigencia Temporal (T) | Rendimiento (R) |
11

Exigencia Temporal (T) | Esfuerzo (E) |
12

Exigencia Temporal (T) | Frustracion (Fr) |
13

Rendimiento (R) | Esfuerzo (E) |
14

Rendimiento (R) | Frustracion (Fr) |
15

Esfuerzo (E) | Frustracion (Fr) |
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ESCALA DE RESILIENCIA (ER)

A continuacion, encontrara una serie de frases que le permitiran pensar de su
forma de ser, conteste cada una de las siguientes afirmaciones y marque la
respuesta con una (X) que describa cudl es su forma habitual de actuar y pensar,
siendo las alternativas de respuesta las siguientes:

| 1: Totalmente desacuerdo (TD) | 5: Algo de acuerdo (AA) | No existen respuestas
2: Desacuerdo (D) 6: Acuerdo (A) buenas o malas,
3: Algo en desacuerdo (AD) 7: Totalmente de acuerdo (TA)
| 4: Ni en desacuerdo ni de”acwdo G7) —| procure responder con
espontaneidad.
N DECLARACION 1(2(3/4|5|6|7

1 | Es muy importante para mi mantenerme interesado
en las cosas

2 | Dependo mas de mi mismo que de otras personas

3 | Me mantengo interesado en las cosas

4 | Generalmente me las arreglo de una manera u otra

5 | Puedo pasar solo si tengo que hacerlo

6 | El creer en mi mismo me permite atravesar tiempos
dificiles

7 | Tengo la energia suficiente para hacer lo que debo
hacer

8 | Cuando estoy en una situacion dificil generalmente
encuentro la salida

9 | Mi vida tiene significado

10 | Me siento orgulloso de haber logrado cosas en mi
vida

11 | Cuando planeo algo lo realizo

12 | Algunas veces me obligo hacer cosas, aunque no
quiera

13 | Generalmente puedo ver una situacion en varias
maneras
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14 | Soy amigo de mi mismo

15 | No me lamento de las cosas por las que no puedo
hacer nada

16 | Acepto que hay personas a las que yo no les agrado

17 | Tomo las cosas una por una

18 | Usualmente veo las cosas a largo plazo

19 | Tengo autodisciplina

20 | Siento que puedo manejar varias cosas al mismo
tiempo

21 | Rara vez me pregunto cudl es la finalidad de todo

22 | Puedo enfrentar las dificultades porque las he
experimentado anteriormente

23 | Soy decidido (a)

24 | Por lo general, encuentro algo en que reirme

25 | En una emergencia soy una persona en quien se

puede confiar
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