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RESUMEN

Durante los Ultimos afios se ha visto un aumento en el interés por el estudio sobre el
burnout y sus implicaciones en la salud fisica y mental de los trabajadores. Estos estudios
han ido dirigidos en mayor parte a los &mbitos sanitarios, siendo el &mbito de la accién
social un gran desconocido, con escasos estudios e intervenciones realizados, a pesar de
que el contexto de intervencidn recoge gran parte de los factores de riesgo del desarrollo
del burnout. En el siguiente trabajo se presenta un programa centrado en la problemética
de burnout, afiadiendo también la dimensién de fatiga por compasion, cuyo objetivo es
dotar a los profesionales de herramientas para hacer frente a las exigentes demandas
laborales y personales de la intervencion social. La intervencion se basa en el
entrenamiento en comunicacion asertiva, el entrenamiento en estrategias de
afrontamiento del estrés, la regulacion emocional y la puesta en practicas de técnicas de
recuperacion. Los resultados a corto plazo que se esperan de la aplicacion de este
programa son la reduccion de los niveles de agotamiento emocional, despersonalizacion

y fatiga por compasion, asi como el aumento de la realizacion personal.
Palabras clave: burnout, fatiga por compasion, intervencién, accion social, estrés laboral.
ABSTRACT

In recent years, there has been a noticeable increase in the interest in the study of burnout
and its implications for workers’ physical and mental health. Those studies have focused
mostly in the sanitary field, leaving its implications in the social action field yet to be
discovered, as there have been few studies and interventions carried out although the
context of intervention captures much of the risk factors of the development of burnout.
The following work presents a program focused on burnout issues, also adding the
dimension of compassion fatigue, which aims to equip professionals with tools to deal
with the demanding labour and personal demands of social intervention. The intervention
is based on training in assertive communication, training in stress-dealing strategies,
emotional regulation and the implementation of recovery techniques. The expected short-
term results of the implementation of this program are the reduction of levels of emotional
exhaustion, depersonalisation and compassion fatigue, as well as the increase in personal

fulfilment.

Keywords: burnout, compassion fatigue, intervention, social action, work stress.
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INTRODUCCION

El sindrome de burnout es una problematica que ha ido suscitando interés en los
ultimos afios debido al gran impacto que tiene en la salud de las personas en el mundo
laboral, en especial en aquellos &mbitos laborales relacionados con la atencion directa a
personas, como el sanitario. La Gltima encuesta publicada por la Agencia Europea para la
Seguridad y Salud en el Trabajo (EU-OSHA, 2013) arrojé que, en Espafia, el 15% y el
34% de las personas encuestadas manifestaban que los casos de estrés en su puesto de
trabajo eran muy comunes y comunes respectivamente, y solo un 4% expresaba no haber
percibido nunca estrés en el trabajo. Ademas, la misma encuesta evidenciaba que el 56%
de las personas consultadas referia que en su puesto de trabajo la problemaética no era
abordada de manera efectiva. Otro medio, la encuesta Flash Eurobarometer 398 (2014),
solicitada por la Direccion General de Empleo, Asuntos Sociales e Inclusion de la
Comisién Europea, mostro que el 53% de los trabajadores y trabajadoras consideraba la
exposicion al estrés como el principal riesgo al que tienen que hacer frente a su trabajo.
Ademas, en Espafia, la cifra de personas que decian haber experimentado estrés causado
0 agravado por el trabajo se elevaba hasta el 31%.

Si bien es cierto que, en los ultimos afios, ha existido un esfuerzo por estudiar y
abordar la problematica del burnout, especialmente en el &mbito sanitario, existe un sector
laboral que, aun compartiendo gran parte de los factores de riesgo del sindrome, no ha
recibido la misma atencion.

En este caso, fue la noticia que publico el periddico El Pais recientemente (Martin-
Arroyo, 2018) la que, de un modo més mediatico y basado en entrevistas individuales,
evidenciaba las dificultades a las que se enfrentaban los trabajadores y trabajadoras del
sector de la accion social, donde no solo hacia hincapié en la precariedad laboral que
sufrian, sino también en la ausencia de planes de cuidados por parte de las entidades para
prevenir la aparicion de enfermedades laborales derivadas de la intervencién directa con
eventos traumaticos. Segun la definicién aprobada por la Plataforma de ONG de Accion
Social (2017), este ambito es el “formado por entidades privadas de caracter voluntario y
sin animo de lucro que, surgidas de la libre iniciativa ciudadana, funcionan de forma
autonoma y solidaria tratando, por medio de acciones de interés general, de impulsar el
reconocimiento y el ejercicio de los derechos sociales, de lograr la cohesion y la inclusion
social en todas sus dimensiones y de evitar que determinados colectivos sociales queden

excluidos de unos niveles suficientes de bienestar”. En el ejercicio cotidiano de su
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actividad, estos trabajadores, como se mostrard, han de afrontar importantes demandas de
muy variada indole, derivadas de la propia prestacion de atencién y cuidados a otros, por
lo que la experiencia de estrés crénico en este colectivo es potencialmente elevada, siendo
por lo tanto un colectivo de notable vulnerabilidad al padecimiento del burnout.

El interés por el burnout, tanto desde el marco de la investigacion, como desde el
aplicado e interventivo, tiene una larga trayectoria de mas de 40 afios. La primera
definicion de este sindrome fue propuesta por Freudenberg (1974) caracterizandolo como
“un estado de fatiga o frustracion que aparece como resultado de la devocion a una causa,
a un estilo de vida o a una relacion que no produce las recompensas esperadas”. Ya en
aquel entonces el autor destacaba que no se trataba de un agotamiento por exceso de
trabajo, y que no se solucionaba con la desconexion temporal del mismo (por ejemplo,
con unas vacaciones), sino que era una especie de “erosion personal” que implicaba una
pérdida de la autoeficacia a la hora de intervenir con personas (Arén y Llanos, 2005).

En la actualidad, la definicion méas aceptada entre los investigadores es la que
aportaron Maslach y Jackson (1986), que lo conceptualizaron como un sindrome, una
respuesta ante el estrés crénico en el trabajo, caracterizado por el cansancio emocional
que lleva a una pérdida de motivacion y que suele progresar hacia sentimientos de
inadecuacion y fracaso. El burnout tiene una especial incidencia en aquellos profesionales
cuyo objeto de trabajo es la intervencidn directa con personas, y se compone de tres
dimensiones: el agotamiento emocional, (entendido como el cansancio y la fatiga que
puede manifestarse fisica y/o psicoldgicamente, describiéndose como el no poder dar mas
de si mismo a los demas), la despersonalizacion (que hace referencia al desarrollo de
sentimientos, actitudes y respuestas negativas, distantes y frias hacia las personas,
especialmente hacia aquellas con las que se interviene durante el trabajo), y la realizacion
personal (que en sus niveles bajos se caracteriza por una percepcion de desilusién hacia
los logros personales y/o laborales, con sentimientos de fracaso y baja autoestima).
Teniendo en cuenta esta conceptualizacion, los profesionales afectados de burnout
experimentaran asi altos niveles de agotamiento emocional y de despersonalizacion, y
bajos de realizacion personal.

Ortega y LOpez (2004) plantearon en su revision un modelo centrado en el analisis
de conducta sobre el desarrollo del burnout en profesionales sanitarios, que se podria
aplicar a los profesionales de la intervencion social. Este modelo propone la existencia de

unas condiciones previas que funcionan como factores de riesgo, entre las que se
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encuentran la ausencia de apoyo de social, las caracteristicas especificas del trabajo
(contacto diario con situaciones traumaticas, dificultades burocréticas para resolver las
demandas, proporcion muy alta de personas a las que atender y la frustracion de ello
derivada), las caracteristicas generales del trabajo (sobrecarga laboral, contratos que
dependen de subvenciones y/u objetivos que no corresponden con la intervencion real), y
las condiciones personales (variables sociodemograficas e historia personal previa de
afrontamiento). Estos factores de riesgo mantenidos en el tiempo, pueden dar lugar a
sentimientos, pensamientos y creencias negativas hacia las propias habilidades y
capacidades en el trabajo, que devengan en una situacion de estrés cronico. La persona
que se ve envuelta en esta situacion puede afrontarla de dos formas. Por un lado, el
afrontamiento se puede basar en la aceptacion de las condiciones existentes y el uso de
herramientas personales que ayuden a contrarrestar la intensidad de las consecuencias.
Por otro lado, el afrontamiento puede dirigirse a la evitacion y el control de los elementos
negativos internos y aversivos de la situacion. Segun el modelo, este tipo de afrontamiento
conlleva una serie de consecuencias que generan el sindrome de burnout.

Ademas, Figley (1995) describe otra dimension asociada al burnout que denomina
fatiga por compasion, entendida como el conjunto de emociones y comportamientos que
resulta de ayudar a personas que sufren o que viven en una situacién traumatica. A
diferencia del burnout, la fatiga por compasion aparece de forma abrupta y aguda derivada
de la exposicién a un acontecimiento, o una serie de ellos, que impactan al profesional de
manera intensa. Las consecuencias de experimentar fatiga por compasion se presentan
como re-experimentacién del evento impactante, conductas de evitacion y embotamiento
psicoldgico, y estado de hiperactivacién (Lazaro et al., 2011). En una revision sistematica
realizada por Hernandez (2017) en el ambito sanitario, se evidencia que los resultados
obtenidos en multiples estudios establecen una relacién consistente entre la fatiga por
compasién y burnout. Si bien la conexién entre la fatiga por compasion ha sido
ampliamente analizada en algunas profesiones como por ejemplo la enfermeria, en otras,
cuyo ejercicio comporta también el contacto y la interaccion con personas que atraviesan
situaciones traumaticas, como por ejemplo los profesionales de la accion directa, apenas
ha sido examinada (Gonzélez, 2019). Mas escasas son aun las intervenciones dirigidas a
aminorar los potenciales y variados efectos negativos de la fatiga por compasion en la
salud de los trabajadores y trabajadoras (Potter et al., 2010), especialmente de aquellos y

aquellas que desempefian su actividad en el marco de la accion social, y ello pese a ser
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considerado un colectivo muy vulnerable al padecimiento tanto de la fatiga por
compasién como del burnout.

En resumen, se deduce que los y las trabajadoras de este sector deben lidiar con
fuertes tensiones al tener que responder tanto a mandatos institucionales, como a las
necesidades de personas en situacion de pobreza, vulnerabilidad y/o violacion de sus
derechos (Haz, Bilbao y Canales, 2012), encontrdndose asi muy expuestos a demandas
psicoldgicas y emocionales, que en ocasiones superan los propios recursos personales
(Pinkney, 2011). En este sentido, los y las profesionales que trabajan en el &mbito de la
accion social son un grupo de riesgo en lo que al padecimiento del burnout se refiere
(Rodriguez y Carlotto, 2017).

Pese a ello, la revision de la bibliografia sobre la prevalencia de burnout en los y
las profesionales del ambito de la accion social evidencia una laguna de datos de
incidencia a nivel nacional, aunque se han realizado estudios de caso en ambitos
relacionados. Uno de ellos, el estudio de Facal-Fondo (2012) con profesionales de los
servicios sociales comunitarios, encontré que un 46.7% de los participantes puntu6 alto
en agotamiento emocional, un 6.7% puntud alto en despersonalizacion y un 13.3% puntud
bajo en realizacion personal. Por otro lado, el estudio de Dominguez, Lopez e Iglesias
(2017) con profesionales de un centro de menores encontr6 que el 29.4% puntud alto en
agotamiento emocional, el 17.5% puntud alto en despersonalizacion y el 21.9% bajo en
realizacion personal.

Estos datos invitan a deducir que la prevalencia del burnout en el ambito de la
accion social se puede encontrar en niveles similares, debido a las similitudes de las
intervenciones y de la poblacion a la que éstas se dirigen. Atendiendo a tales datos, se
puede considerar a priori que la prevalencia del sindrome de burnout no es alta, sin
embargo, es importante destacar que los trabajadores y trabajadoras de la accion social
presentan niveles elevados en las esferas mas relacionadas con la intervencion directa con
personas Yy las demandas emocionales que ésta exige. Marin-Tejeda (2017) encontrd que
los participantes manifestaban, a pesar de encontrarse sometidos a situaciones estrés
intenso, altos grados de satisfaccion personal, es decir, que su trabajo les recompensaba
emocionalmente. En este sentido, se puede deducir que dentro del ambito de la accion
social se encuentra un amplio rango de profesionales que sufren sintomatologia asociada
al agotamiento emocional, que no termina de desarrollar el sindrome de burnout debido

al factor protector de la realizacion personal, pero que finalmente estan “colgando de un
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hilo”, sobre todo cuando las situaciones estresantes se continan manteniendo en el
tiempo y no se llevan a cabo las estrategias de afrontamiento adecuadas.

En este marco es preciso hacer referencia a que las consecuencias que el sindrome
de burnout puede tener para la salud fisica y mental de las personas es muy variada, y
para comprenderla mejor se puede diferenciar la sintomatologia del sindrome entre las
distintas areas afectadas. En el &rea cognitiva se puede observar que la persona percibe
un balance negativo entre demandas percibidas y competencias percibidas ante
situaciones estresantes, con una sensacion de sobreexigencia, junto con una percepcion
baja de autoeficacia sobre sus propias competencias ante situaciones desbordantes
(Vazquez-Ortiz et al., 2012). En el &rea emocional, se pueden encontrar sentimientos de
soledad, alienacion, ansiedad, baja autoestima, sentimientos de impotencia, depresion e
incluso ideacion suicida (Brera, 2016). Dentro del area fisioldgica los sintomas van en
consonancia con los que aparecen en situaciones de estrés crénico, como problemas de
salud, cansancio, dolores musculares y trastornos del suefio, entre otros (Santa, 2004).
Por ltimo, en lo referido al area conductual, se pueden observar gestos y verbalizaciones
que establecen distancia emocional, como un mecanismo de inhibicion de la
comunicacion y de la profundizacion en la problematica de la persona atendida, por miedo
a no poder manejar emocionalmente la situacion. En este mismo sentido, también se
puede dar, por el contrario, la sobre-implicacién emocional (Vazquez-Ortiz et al., 2012).

Las consecuencias de la aparicion de este sindrome en el entorno laboral que
describen Ortega y Lopez (2004) se relacionan con el absentismo laboral, el abuso de
sustancias o la realizacion de conductas de riesgo, la disminucion de la productividad, la
falta de competencia y calidad de servicio de la entidad, y la aparicién de trastornos del
estado del animo.

A tenor de las referencias hasta aqui apuntadas, el desarrollo de intervenciones
especificamente dirigidas a prevenir la aparicion del sindrome de burnout entre los
profesionales del sector de la accion social se revela una tarea esencial. Este es
precisamente el objetivo de este trabajo. En este sentido, este programa incluye
contenidos que se han comprobado como efectivos para prevenir el sindrome de burnout
en otras intervenciones, como la empatia y las habilidades comunicativas (Ourcilleon,
Abarca, Puentes, y Rodriguez, 2007), técnicas para el afrontamiento de situaciones
estresantes y técnicas de relajacion (Vazquez-Ortiz et al.,, 2012), y técnicas de

recuperacion (Sonnentag, Venz y Casper, 2017), siguiendo una metodologia grupal
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basada en las ventajas que ésta supone a la hora de trasladar contenidos y mejorar la
cohesion del grupo (Thofehrn et al., 2014).

OBJETIVOS

El objetivo general del programa de intervencion es la prevencion del sindrome
de burnout en los trabajadores y trabajadoras de las entidades y ONGs que desarrollan su
actividad en el ambito de la accidn social, constituyendo de este modo una herramienta
util de mejora y promocion de su salud laboral. La consecucion de este objetivo general
pasa por los siguientes objetivos especificos:

- Analizar las situaciones y caracteristicas de la intervencion de los profesionales de la
accion social para identificar los factores estresantes.

- Entrenar a los y las profesionales en el desarrollo de competencias como la gestién
emocional, la comunicacion asertiva y el afrontamiento eficaz de situaciones
estresantes.

- Practicar e interiorizar el uso de herramientas y estrategias de afrontamiento eficaces
frente a las situaciones estresantes, como las técnicas de relajacion, la resolucion de

conflictos y los habitos de vida saludables.

BENEFICIARIOS

Los beneficiarios directos de este programa de intervencion seran todos los y las
profesionales, asi como las entidades, que desempefien su labor en el &mbito de la accién
social. Por otro lado, las personas que se beneficiaran indirectamente de los resultados de
este programa seran las personas atendidas por la entidad y sus diferentes servicios, sus

compafieros de trabajo, y las familias y/o personas cercanas de la propia persona.

MATERIAL Y METODO
Participantes

En cuanto a los participantes, este programa esta destinado a los trabajadores y
trabajadoras de las entidades y ONGs que desarrollan su intervencion en el &mbito de la
accion social en la ciudad de Teruel, Espafia. La edad de los participantes estara
comprendida entre los 18 y 65 afios (la edad habil para trabajar por ley en Espafia). Al
tratarse de un programa tanto de prevencién como de intervencion, todos los trabajadores
y trabajadoras que manifiesten interés en el mismo, podran participar en este programa.

En este sentido, la participacion en el programa de intervencion es de caracter voluntario.
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El Unico criterio de exclusion serd estar padeciendo en el momento en el que se desarrolle
la intervencion el sindrome de burnout, evaluado a través del MBI. De este modo,
aquellos/as trabajadores/as que obtengan altos puntajes en agotamiento emocional y
despersonalizacion, y bajos en realizacion personal, seran derivados para que puedan ser
objeto de la intervencion y el tratamiento adecuados.

Los grupos contardn con un maximo de 20 participantes. Esta ratio se deduce de
la cantidad de trabajadores y trabajadoras de este ambito en cada entidad en la que se va
a intervenir. No obstante, en el caso de que haya més trabajadores/as interesados, se
tendria en cuenta de manera especial a aquellos/as en una situacién de mayor
vulnerabilidad en funcion de sus niveles de agotamiento emocional, despersonalizacion,
realizacion personal y fatiga por compasion estimados a través de los instrumentos que
se describen a continuacion.

Instrumentos

- Cuestionario sociodemografico. Sera elaborado ad hoc y permitiréa recabar datos
sobre: edad, sexo, puesto de trabajo, formacion académica, tipo de contrato y jornada
laboral, horas de dedicacién a la semana y experiencia laboral dentro del &mbito de la
accion e intervencion social (Anexo 1).

- Encuesta de satisfaccion laboral. Se utilizara el Cuestionario de Satisfaccion
Laboral S10/12 de Meliay Peir6 (1989), el cual proporcionara datos a través de una escala
Likert de 7 puntos sobre la relacion actual de cada participante con su entorno laboral.
Esta escala obtuvo un alfa de Cronbach de 0.88 (Anexo 2).

- Maslach Burnout Inventory MBI (Maslach y Jackson, 1981) en su adaptacion
espafiola (Seisdedos, 1997). Escala elaborada para la evaluacion de la presencia de
burnout en trabajadores y trabajadoras. Incluye 22 items tipo Likert con seis rangos de
respuesta, que van desde “0 = nunca” hasta “6 = todos los dias”. Estos items se agrupan
en tres dimensiones: agotamiento emocional (AE), despersonalizacion (DP) y realizacion
personal (RP). Esta escala obtuvo un alfa de Cronbach de 0.87 (Anexo 3).

- Cuestionario de Fatiga por Compasion Compassion Fatigue Scale-Revised CFS-
R (Baranowsky, Gentry y Dunning, 2002). Escala elaborada por Gentry, Baranowsky y
Dunning (2002) a partir de la Compassion Fatigue Scale (Fingley, 1995), que esta
compuesta por 13 items de tipo Likert de 10 puntos. Esta escala mide la fatiga de
compasion a través de dos subescalas, trauma secundario y burnout, cuya alfa de

Cronbach son de 0.80 y 0.90 respectivamente (Anexo 4).
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- Encuesta de satisfaccion con el programa. Encuesta elaborada ad hoc para conocer
la percepcion de satisfaccion de los y las participantes para con la formacion teorico-
practica recibida durante el programa (Anexo 5).

Procedimientos

En primer lugar, se mantendran reuniones informativas con los trabajadores y
trabajadoras de las entidades y ONGs participantes para la explicacion de la problematica
relacionada con el burnout dentro del ambito laboral de la intervencion social, y se
realizara la presentacion del programa de intervencion. En estas sesiones informativas se
recogeran las solicitudes de participacion, y se fijara la fecha de la sesién introductoria
del programa.

Previa a la aplicacidn, se realizara una sesion introductoria en la que se explicara
de manera esquematizada el desarrollo de las sesiones del programa, se fijaran las fechas
y horarios para el desarrollo de dichas sesiones teniendo en cuenta las jornadas laborales
de los participantes y los espacios disponibles en las entidades y ONGs. Por altimo,
durante esta sesion, se realizara el primer pase del MBI, el CFS-R y la encuesta de
satisfaccion laboral y datos sociodemogréaficos. Se explicara que los cuestionarios son de
caracter confidencial, para lo que se estableceran codigos tipificados, de modo que se
pueda realizar un seguimiento longitudinal de la evolucion de la sintomatologia de la
persona tras la aplicacion del programa. Asimismo, se solicitara que los participantes
firmen el correspondiente consentimiento informado.

En los dos meses siguientes se desarrollaran las 8 sesiones que comprenden el
programa de intervencién. En todas las sesiones, se comenzara repasando los contenidos
trabajados hasta ese momento, y estableciendo los objetivos a trabajar en la sesién
correspondiente. Asimismo, a modo de cierre siempre se realizara una ronda de dudas,
preguntas o sugerencias, y se recordara el horario de la siguiente sesién. En la ultima
sesion, se llevara a cabo el segundo pase del MBI, el CFS-R y la encuesta de satisfaccion
del programa.

A los seis meses de la aplicacién del programa de intervencion se contactara con
las entidades y ONGs participantes para realizar una sesion de seguimiento, donde
conocer a través de una puesta en comun grupal las impresiones de la utilidad del
programa en el desarrollo de su actividad laboral, y se realizara el tercer y ultimo pase del
MBI y del CFS-R para conocer si los efectos del programa de intervencion se han

mantenido a largo plazo.
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Cronograma y disefio de las sesiones

El programa de intervencion se compone de un total de 10 sesiones, de las cuales
8 se centran en los contenidos teorico-practicos del programa, una sesion llamada “Sesion
0”, y una sesion de seguimiento a los 6 meses de la aplicacion del programa.

Las sesiones tienen una frecuencia semanal y una duracion de 90 minutos. Los
horarios de realizacién de las sesiones se pactaran durante la “Sesion 07, teniendo en
cuenta la jornada laboral y las circunstancias de cada participante, estando dichos horarios
abiertos a modificaciones. En la siguiente tabla (Tabla 1), se puede observar la

planificacion de las sesiones de manera més esquematizada:

Tabla 1

Cronograma de la intervencion

Sesion 0 Sesion introductoria: explicacion, calendarizacion del programa
y pase 1 de cuestionarios.

Sesion 1 Conocimiento del grupo.

Sesion 2 La comunicacion.

Sesion 3 Las emociones: identificacion, gestion y expresion emocional.

Sesion 4 Técnicas de comunicacion asertivas.

Sesion 5 El estrés: definicion y estrategias de afrontamiento.

Sesion 6 Técnicas de relajacion.

Sesion 7 Habitos de vida saludables.

Sesion 8 Sesion de cierre: refuerzo de lo aprendido, evaluacion del
programa, pase 2 de los cuestionarios.

Sesion Seguimiento: recogida de impresiones y valoraciones, y pase 3

Seguimiento  de los cuestionarios.

A continuacion, se procede a desarrollar de manera mas detallada el contenido de
las sesiones que componen el programa:
Sesion 0. Sesion introductoria.
- Objetivos: Transmitir la informacion fundamental para la realizacion del programa y
realizar el primer pase de cuestionarios.
- Desarrollo: La primera parte de la sesidn se centrard en explicar de manera

esquematizada el cronograma del programa. Seguidamente, se realizara una
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propuesta de calendarizacion del mismo, y se concretara a traves de una puesta en
comun con los participantes. Posteriormente se explicard la forma de evaluar del
programa, los cuestionarios que se utilizaran y la manera de cumplimentarlos, y se

realizara el primer pase.

Sesion 1. Conocimiento del grupo.

Objetivos: Presentar a los distintos participantes, y estimular la cohesion grupal y el
trabajo en equipo.

Desarrollo: Se comenzard la sesion haciendo un repaso del cronograma del
programa, y se recordaran unas normas de convivencia basicas para su correcto
desarrollo, haciendo especial hincapié en la puntualidad, el respeto a los compafieros
y compafieras, la confidencialidad de la informacion de las sesiones y la voluntad de
participacion en las actividades que se propongan. Seguidamente se explicaran los
objetivos que se trabajaran en la sesién actual, explicados anteriormente. Para ello,
se llevara a cabo la dinamica “Las paginas amarillas” (Anexo 6). El psicologo
conduciré el desarrollo de la dindmica, e invitara al a grupo a participar. Ademas de
conocerse mas en profundidad, con esta dindmica se pondra de manifiesto que todos
los compafieros y compafieras pueden aportar y ofrecer un “servicio” al grupo,
sefialando los beneficios del apoyo entre el equipo. Después de la dindmica, se
realizara una explicacion del término estrés laboral, como se genera y sus
consecuencias. La sesion se cerrara con un turno de preguntas sobre dudas, y se

recordara el horario de la siguiente sesion.

Sesidn 2. La comunicacion.

Objetivos: Conocer los diferentes elementos que intervienen en la comunicacion y
aprender a manejarlos para mejorar la forma de comunicarnos.

Desarrollo: En primer lugar, se procedera a explicar los diferentes elementos que
componen la comunicaciéon, poniendo especial atencion a la distincion entre
comunicacion verbal y no verbal. Para ejemplificar esta distincion, se realizaran
ejercicios de role playing en los que la importancia recaera en la comunicacion no

verbal (Anexo 7).

Sesién 3. Las emociones.

Obijetivos: Aprender a reconocer e identificar emociones y practicar estrategias de

gestién emocional.
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Desarrollo: Durante la primera parte de la sesion se realizara una explicacion tedrica
de las emociones, sus componentes, como se generan y sus funciones, asi como las
consecuencias a corto y largo plazo que podemos obtener segun la manera en la que
las gestionemos. Para ejemplificar estos términos, se desarrollara una dinamica sobre
el modelo de los tres componentes de la emocion (Anexo 8). Seguidamente, se
practicaran estrategias de regulacion emocional a través de ejemplos de situaciones
que se pediran a los participantes, haciendo hincapié en el componente cognitivo de

la emocidn, los pensamientos automaticos y las creencias erroneas.

Sesion 4. Técnicas de comunicacion asertivas.

Objetivos: Mejorar nuestra comunicacion a través de la expresion de emociones y
pensamientos de manera adaptativa, y entrenar estrategias de resolucion de conflictos
eficaces con las personas usuarias de la entidad.

Desarrollo: La sesion comenzara con un breve resumen de los contenidos tratados
los dias anteriores, asi como los objetivos a trabajar ese dia. Se iniciara explicando
los estilos de comunicacion pasiva, asertiva y agresiva, y la respuesta emocional que
cada estilo puede generar. Seguidamente, se entrenaran técnicas de comunicacion
asertivas, y se realizard una dindmica de role playing en la que los participantes
practicaran las técnicas ante situaciones de conflicto (Anexo 9). Tras la sesion, se
realizard una puesta en comun del uso de las técnicas y las emociones que genera. La
sesion finalizara con una ronda de resolucién de dudas y el recordatorio del horario

de la préxima sesion.

Sesidn 5. El estrés.

Objetivos: identificar situaciones estresantes en el ambito laboral y entrenar en
herramientas y técnicas de afrontamiento eficaces.

Desarrollo: El desarrollo inicial de la sesion comprendera la explicacion tedrica de los
conceptos de estrés y afrontamiento de acuerdo con el modelo de Lazarus y Folkman
(1984). Para ejemplificar de manera practica el contenido teorico, se recogeran de
manera verbal ejemplos de situaciones estresantes que los propios participantes hayan
tenido en el espacio de trabajo, y se analizaran las consecuencias del afrontamiento
realizado en su momento. Seguidamente, se entrenara a través de un role-playing de
las mismas situaciones, diferentes estrategias de afrontamiento, unas centradas en la

emocion, y otras centradas en el problema. Durante la representacion del role-playing
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se realizaran incisos para hacer hincapié en los aspectos relevantes del afrontamiento,

a fin de favorecer la interiorizacion de estrategias y fomentar la participacion grupal.

Sesion 6. Técnicas de relajacion.

Objetivos: Favorecer herramientas que ayuden a la regulacion emocional en
situaciones estresantes y entrenar en la realizacion de técnicas de relajacion.

Desarrollo: Seguidamente, se procederd a explicar los conceptos teoricos de la
relajacion, los mecanismos fisicos y psicologicos que intervienen, y los beneficios que
reporta. Para ejemplificar el contenido teorico, se explicara y se llevaran a cabo dos
tipos de relajaciones durante la sesion, una enfocada a la relajacién a través de la
respiracion profunda, y otra basada en la relajacion muscular progresiva (Anexo 10).
Al finalizar las relajaciones, se abrird una puesta en comun para expresar las
sensaciones fisicas y psicoldgicas tras el uso de las técnicas, asi como se hara hincapié

en el uso de estas técnicas en situaciones de estrés.

Sesion 7. Habitos de vida saludables.

Objetivos: Interiorizar la importancia de la “recuperacién” del trabajo y entrenar
herramientas en gestion del tiempo de ocio.

Desarrollo: La sesion comenzara con un ejercicio de reflexion “la rueda del tiempo”
(Anexo 11), para identificar los espacios de ocio y tiempo libre, el tiempo utilizado en
alimentacidn, actividades agradables y suefio. Se realizard una explicacion tedrica de
la importancia de la alimentacion, la actividad fisica y el suefio en nuestro
funcionamiento fisico y psicoldgico. Seguidamente se expondra el concepto de
“recuperacion” (también llamado recovery) como una herramienta que utilizar en
situaciones de alto nivel de estrés laboral provocado por altas demandas de trabajo y
otros factores estresantes, que conllevan a que los trabajadores empiecen a ejecutar
recuperaciones temporales, como descansos de trabajo, pausas para café, hablar con
un/a compafiero/a, o dias libres entre otros (Demerouti, Bakker, Sonnentag y Fullagar,
2012). Para finalizar, se realizara una puesta en comun sobre como disefiar un espacio

fisico de “recuperacion” dentro de la entidad.

Sesidn 8. Sesién de cierre

Objetivos: afianzar los contenidos trabajados durante el programa, conocer la
valoracion subjetiva de los participantes, y aplicar el segundo pase de cuestionarios.
Desarrollo: se realizard un resumen de los contenidos que se han tratado en el

programa, haciendo hincapié en la necesidad de ponerlos en préctica cuando se
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identifiquen situaciones estresantes en el trabajo. Posteriormente, se realizara el
segundo pase de los cuestionarios S10/12, MBI y CFS-R, asi como de la encuesta de
valoracion del programa. Tras estd encuesta se abrird un espacio de debate para
conocer las opiniones subjetivas de los y las participantes. Por ultimo, se les
informara de la realizacion de una sesion de seguimiento pasados 6 meses para
recoger informacion sobre la eficacia a largo plazo del programa.

Sesion de seguimiento.

- Objetivos: Realizar el tercer pase de cuestionarios, resolver dudas y reforzar los
contenidos aprendidos en el curso.

- Desarrollo: Previamente a la sesion, se contactara con las entidades participantes
para fijar un dia. Se comenzara la sesién agradeciendo a los y las trabajadoras su
presencia y su participacion en el programa, y se realizard el pase de los
cuestionarios. Seguidamente, se abrird un espacio de debate donde cada persona
podra compartir sus dudas, sugerencias, o situaciones en las que ha puesto en préctica
los conocimientos trabajados durante el programa. En este sentido, en la medida en
la que vayan apareciendo ejemplos y comentarios, el psicélogo ira redirigiendo el
debate para reforzar los contenidos, técnicas y herramientas trabajados durante el
programa. Para finalizar, se agradecerd nuevamente la participacion a los presentes
y se dara por finalizado el programa.

Recursos

El programa se aplicara de manera separada en cada entidad participante. Para el
desarrollo de las sesiones del programa, se contara con una sala de reuniones, o sala
acondicionada que disponga cada entidad, pudiendo albergar al menos a un nimero de

20 personas. Esta sala debera contar con sillas y mesas que se dispondran en formacion

de “U”, un proyector, un ordenador y material de ofimatica tales como boligrafos, folios

y carpetas.

En lo que respecta a recursos humanos, se contara con un psicologo general
sanitario que sera quien desarrolle cada una de las sesiones.

Los costes derivados del programa seran asumidos por cada una de las entidades
solicitantes, a través de los presupuestos destinados a prevencion de riesgos laborales del

departamento de recursos humanos.
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EVALUACION

Para la evaluacion de la eficacia de este programa se contara con una evaluacion
de caracter cualitativo, y otra de caracter cuantitativo. La evaluacion cuantitativa,
comportara la realizacion de un analisis estadistico de los datos obtenidos en los 3 pases
del S10/12, el MBI, y del CFS-R. Mas concretamente, se utilizara la prueba t de Student,
comparando las medidas del pase 1 con las del pase 2, para conocer los efectos a corto
plazo de la implantacion del programa; y las del pase 2 con las del pase 3, para comprobar
si, en caso de haberse producido efectos, éstos se mantienen a largo plazo. En lo referido
a laevaluacion cualitativa, se rellenara durante la Ultima sesion del programa una encuesta
que recogera el grado de satisfaccion de los participantes con el programa. Asi mismo,
pasados seis meses de la aplicacion del programa, se recogera informacion a través de la
sesion grupal planteada. Con estas dos acciones se espera obtener una valoracion personal
del programa, con la intencion de modificar, o no, los contenidos y las dinamicas
utilizadas; asi como comprender qué aspectos del programa pueden estar favoreciendo o

perjudicando la eficacia del programa.

RESULTADOS ESPERADOS

Teniendo en cuenta la formulacion del programa, y las técnicas y herramientas en
él recogidas, se espera que su implementacién produzca, en un periodo a corto plazo, una
reduccion de los niveles, asi como de la sintomatologia asociada, del agotamiento
emocional y la fatiga por compasion, y de despersonalizacion, manteniéndose e incluso
mejorando sus niveles de realizacion personal y de satisfaccion laboral. A largo plazo, se
espera que estos resultados se mantengan, si bien es necesario sefialar la importancia que
el seguimiento pautado tiene ya que se ha descrito que es posible un repunte de la fatiga
por compasion, puesto que las situaciones que la generan se producen de manera
constante en este &mbito laboral. Estos resultados irian en consonancia con otras
intervenciones sobre burnout y fatiga por compasion realizadas con trabajadores/as que
desarrollan intervencion directa con personas en situaciones de vulnerabilidad (Parraga,
2006, Vazquez et al, 2012, Cocker y Joss, 2016, Marin-Tejeda, 2017).

CONCLUSIONES
El objetivo general del programa de intervencion aqui presentado hacer referencia
a la prevencion del sindrome de burnout en los trabajadores y trabajadoras de las

entidades y ONGs que desarrollan su actividad en el ambito de la accion social. Tal y
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como se ha ido detallando a lo largo de este trabajo, el ambito sanitario ha sido la principal
diana del estudio de la problemética del estrés laboral durante los Gltimos afios, como
sector laboral estandarte de la intervencion directa con personas, y quedando asi la
relacién del sindrome de burnout con el &mbito de la accion social en un segundo plano.
Asi mismo, la precariedad laboral de las entidades de este sector laboral, las dificultades
economicas a las que se han visto sometidas por parte de la administracion publica, a la
par que el aumento de las intervenciones realizadas como consecuencia de las crisis
humanitarias de los Gltimos afios, han puesto a las y los trabajadores de este &mbito en
una situacion de vulnerabilidad a la hora de desarrollar enfermedades relacionadas con
situaciones de estrés cronico laboral, mientras que las respuestas por parte de las entidades
para asegurar el correcto estado de salud de sus empleados han sido limitadas.

En este sentido, el desarrollo de programas de intervencién como el aqui
propuesto, donde se contempla la necesidad de tomar en consideracién la fatiga por
compasion, asi como el empoderamiento de los profesionales en términos de recursos de
afrontamiento, regulacion emocional, y recuperacion o recovery, puede prevenir y
corregir los efectos emocionales negativos (Sonnentag et al., 2017), a pesar de la
continuidad de las condiciones ambientales estresantes (Vazquez-Ortiz et al., 2012).

Pese a los potenciales y valiosos resultados que del mismo pueden derivarse, una
de sus limitaciones y de otros similares, es que la intervencion solo abarca la relacion de
las y los trabajadores con las situaciones estresantes del trabajo, sin intervenir en la
estructura organizacional de la entidad y sus equipos directivos. Desde este punto de vista,
seria interesante sefialar que las propias entidades podrian adoptar medidas en su
estructura organizacional, a fin de mejorar las condiciones laborales y de salud de sus
empleados. Si el contexto en el que tienen que intervenir las y los trabajadores ya es de
por si estresante, no es necesario que la organizacion también lo sea. Siguiendo con esta
tematica, seria interesante que desde las entidades establecieran departamentos cuya
principal funcidn sea la de disefar acciones de prevencién, diagndstico y tratamiento de
problemas en la salud fisica y psicoldgica de sus trabajadores. Esto, también facilitaria
que los y las profesionales generasen un sentido de pertenencia hacia la institucion, asi
como confianza interpersonal, ya que ambos factores son considerados como preventivos
del desarrollo del burnout (Caruso, Giammanco y Gitto, 2014).

Por otro lado, si bien es cierto que las distintas intervenciones han arrojado

resultados efectivos de su aplicacion con equipos de trabajo, el programa aqui
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desarrollado no cuenta con un grupo control que valide de forma fiable su efectividad.
Esta limitacion podria solventarse en una futura implementacion, contando con dos
entidades participantes, donde se aplicase el programa completo en una de ellas, y en la
otra se realizase una intervencion de caracter mas pasivo basada solo en carteles

informativos sobre recomendaciones para prevenir el estrés en el trabajo.
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ANEXO 1.
CUESTIONARIO SOCIODEMOGRAFICO

Clave:

Por favor, marque la opcién o responda los datos que se le solicitan a continuacion:
Sexo:

m Hombre
m Mujer

Edad:

Nivel de estudios:

Bachillerato
Ciclos formativos (especifique por favor el tipo):
Grado (especifique por favor el tipo):
Master

Doctorado

Otros (especifique por favor el tipo):

O o0oooao

Especifique, por favor, cuadl es su puesto de trabajo en la entidad:

Tipo de contrato:

o Contrato temporal
o Contrata a fin de obra (fin de subvencion)
o Indefinido

Tipo de jornada laboral

o Media jornada
o Jornada completa

Numero de horas que dedica a su trabajo a la semana:

Afos de experiencia laboral en la intervencion social:
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ANEXO 2. Pégina 1.
CUESTIONARIO DE SATISFACCION LABORAL S10/12.

Clave: Pase N°: Fecha:

Habitualmente nuestro trabajo y los distintos aspectos del mismo, nos producen
satisfaccion o insatisfaccion en algin grado. Califique de acuerdo con las siguientes
alternativas el grado de satisfaccion o insatisfaccion que le producen los distintos aspectos
de su trabajo.

Insatisfecho Indiferente  Satisfecho
Muy Bastante Algo Algo Bastante Muy
1.0 20 332 42 50 60 7.

Tal vez algun aspecto de la lista que le proponemos no corresponde exactamente a las
caracteristicas de su puesto de trabajo. En ese caso, entiéndalo haciendo referencia a
aquellas caracteristicas de su trabajo mas semejantes a la propuesta, y califique en
consecuencia la satisfaccion o insatisfaccion que le produce.

En otros casos, la caracteristica que se le propone puede estar ausente en su trabajo,
aungue muy bien podria estar presente en un puesto de trabajo como el suyo. Califique
entonces el grado de satisfaccion o insatisfaccidn que le produce su ausencia. Por ejemplo,
si un aspecto que le propusiéramos fuera “residencias de verano”, y en su empresa no se
ofrece tal cosa, califique entonces la satisfaccion o insatisfaccion que le produce no poder
disponer de este servicio.

Un tercer caso se le puede presentar cuando la caracteristica que le propongamos no esta
presente, ni pueda estar presente en su trabajo. Son caracteristicas que no tienen relacion
alguna, ni pueden darse en su caso concreto. Entonces, escoja la alternativa 4
“indiferente”. Tal caso podria darse, por ejemplo, si le propusiéramos para calificar
“remuneracion por kilometraje”, y su trabajo, ademds de estar situado en su misma
poblacién, fuera completamente sedentario sin exigir desplazamiento alguno.

En todos los demas casos posibles escoja siempre para cada pregunta una de las siete
alternativas de respuesta y marquela con una cruz.
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ANEXO 2. Pagina 2.

CUESTIONARIO DE SATISFACCION LABORAL S10/12.

1 Los objeﬁvos, metas y tasas de Insatisfecho Indiferente  Satisfecho
’ o o Muy Bastante Algo Algo Bastante Muy
produccion que debe alcanzar. |15 55 33 40 sa 63 70
2 | La limpieza, higiene y salubridad de su | Insatisfecho Indiferente  Satisfecho
1 55 I ) o Muy Bastante Algo Algo Bastante Muy
Ngarasiradye gy 5E 3R 40 52 63 7.
3 El entorno ﬁsico Y el espacio de que Insatisfecho Indiferente  Satisfecho
) . Muy Bastante Algo Algo Bastante Muy
dispone en su lugar de trabajo. |5 “ >3 345 40 s 6ad 10
4 | La temperatura de su local de trabajo. | Insatisfecho  Indiferente Satisfecho
Muy Bastante Algo Algo Bastante Muy
1.2 20 3Q 40 52 6.0 7.0
5 Las relaciones personales con sus Insatisfecho Indiferente  Satisfecho
5 Muy Bastante Algo Algo Bastante Muy
wpenaret e 20 3o 40 50 63 70
6 La supervision que ejercen sobre Insatisfecho Indiferente  Satisfecho
d Muy Bastante Algo Algo Bastante Muy
usted. 1o 2o 30 40 50 63 70
7 | La proximidad y frecuencia con que es Insatisfecho  Indiferente  Satisfecho
z Muy Bastante Algo Algo Bastante Muy
supervisado. |15 53 33 40 50 61 10
8 Lafor)"a en q”e Sus s“per‘:isores Insatisfecho Indiferente Satisfecho
Ty, Muy Bastante Algo Algo Bastante Muy
Jugan-st - 1o 20 30 40 5062 70
9 La "igualdad" y "justicia” de trato Insatisfecho  Indiferente  Satisfecho
iy . Muy Bastante Algo Algo Bastante Muy
que recibe de su empresa. |5 .5 34 40 sa 6a 70
10 | El apoyo que recibe de sus superiores. Insatisfecho  Indiferente  Satisfecho
Muy Bastante Algo Algo Bastante Muy
1.3 20 3.3 4.3 53 6.3 7.0
11 | El grado en que su empresa cumple el Insatisfecho  Indiferente  Satisfecho
: Z Sk Muy Bastante Algo Algo Bastante Muy
convenio, las disposicionesy leyes |5 553 34 40 sa  6d 7
laborales.
12 | La forma en que se da la negociacion Insatisfecho  Indiferente  Satisfecho
. Fip " Muy Bastante Algo Algo Bastante Muy
en su empresa sobre aspectos |5 53 1o 40 sa 63 70
laborales.
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ANEXO 3.

MASLACH BURNOUT INVENTORY. Adaptacion espafiola.
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Clave: Pase N°: Fecha:

A continuacién, encontrara una serie de enunciados acerca de su

trabajo y de sus

sentimientos hacia él. Conteste a las frases siguientes indicando la frecuencia con que se

experimenta ese sentimiento en una escala de 0 a 6.

0 1 2 3 4 5 6
N Pocas vecesal | Unavez al Algunas veces Unavezala Pocas veces a la Todos los
unca
afio mes al mes semana semana dias

Por favor senale el numero que considere mas adecuado

ITEMS

123 45 6

1. Me siento emocionalmente agotado por mi trabajo

2. Al final de la jornada de trabajo me siento agotado

3. Me siento fatigado cuando me levanto por la mafana y tengo que
enfrentarme a otro dia de trabajo

4. Comprendo con facilidad como se sienten los usuarios

5. Creo que trato a algunos usuarios como si fueran objetos impersonales

6. Trabajar todo el dia con personas (usuarios) todos los dias es un esfuerzo
7. Trato muy eficazmente los problemas de los usuarios

8. Me siento quemado por mi trabajo

9. Creo que influyo positivamente con mi trabajo en la vida de los usuarios

10. Me he vuelto mas insensible con la gente desde que ejerzo esta profesion

11. Me preocupa el hecho de que este trabajo me esté endureciendo
emocionalmente

12. Me siento muy activo

13. Me siento frustrado con mi trabajo

14. Creo que estoy trabajando demasiado

15. Realmente no me importa lo que les ocurre a algunos usuarios

16. Trabajar directamente con personas me produce estrés

7. Puedo crear facilmente una atmdsfera relajada con mis usuarios

18. Me siento estimulado después de trabajar en contacto con los usuarios

19. He conseguido muchas cosas utiles en mi profesion

0. Me siento acabado. al limite de mis posibilidades

. En mi trabajo trato los problemas emocionales con mucha calma

1
2. Siento que los usuarios me culpan de algunos de sus problemas
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ANEXO 4.
CUESTIONARIO DE FATIGA POR COMPASION CFS-R.

Clave: Pase N°: Fecha:

Considere los siguientes elementos sobre su situacion laboral y vital. Escriba el nUmero
que mejor refleje sus experiencias usando la siguiente escala de calificacion,

correspondiéndose el 1 con “Nunca o raramente” y el 10 con “Muy frecuente”:

10

Me siento atrapado en mi trabajo.

Tengo pensamientos de que no estoy logrando mis
objetivos de vida.

He tenido flashbacks conectados a mis clientes.

Siento que soy un “fracaso” en mi trabajo.

Experimento suefios inquietantes similares a los de un
usuario.

He sentido una sensacion de desesperanza asociada con
el trabajo con usuarios

Con frecuencia me he sentido débil, cansado o
deteriorado como resultado de mi trabajo como cuidador.

He experimentado pensamientos intrusivos después de
trabajar con usuarios especialmente dificiles.

Me he sentido deprimido como resultado de mi trabajo

De repente e involuntariamente recordé una experiencia
aterradora mientras trabajaba con un usuario.

Siente que no logro separar el trabajo de mi vida personal.

Estoy perdiendo el suefio por las experiencias traumaticas
de un usuario.

Tengo wuna sensacion de inutilidad, desilusion o
resentimiento asociado con mi trabajo.
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ANEXO 5.

ENCUESTA DE SATISFACCION

Las encuestas de satisfaccion son confidenciales y, por ello, no solicitamos su identidad.
Para nosotros no hay respuestas correctas ni incorrectas, todas son importantes. Por favor,
conteste a las preguntas de acuerdo a lo que usted cree o0 piensa.

Los resultados de esta encuesta seran utilizados para conocer cémo valoran los
participantes el programa de intervencion.

A continuacion, se enumeran una serie de cuestiones sobre el programa y que han podido
generar satisfaccion o insatisfaccion. Le agradeceriamos que, a cada uno de estos
elementos, le pusiera una nota de 1 a 5, teniendo en cuenta que: 1 significaria que el
elemento es muy insatisfactorio, y 5 significaria que ese elemento determinado es muy
satisfactorio.

Puntuacion
¢Como valoraria las siguientes cuestiones? delab

La informacion previa a la accion informativa

w

El aula de trabajo

Los materiales y recursos utilizados

o O

Los contenidos de las sesiones

Las exposiciones, aportaciones orientaciones del personal docente

La aplicabilidad de los contenidos adquiridos.

La duracién de la accién formativa.

El ambiente con el resto de participantes de la accion formativa.

El intercambio de informacion

) |El curso ha respondido a los intereses y expectativas de los participantes

K El personal docente

Utilice el espacio reservado a continuacion si quiere realizar un comentario adicional
para mejorar la accion formativa o para destacar en su opinion cuales son los aspectos
positivos 0 negativos

Muchas gracias por su colaboracion
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ANEXO 6.

DINAMICA SESION 1: CONOCIMIENTO DEL GRUPO.

Denominacién: “Las paginas amarillas”.

Obijetivo: Mejorar la cohesion grupal y ejemplificar los beneficios del trabajo en equipo

y el apoyo mutuo entre los y las profesionales de la entidad.

Procedimiento: Esta dinamica parte de la premisa de que en las paginas amarillas se
encuentran listas de personas o empresas que prestan algun tipo de servicio.

La dindmica consiste en confeccionar una especie de “paginas amarillas” de la empresa,
donde cada persona pondra en un papel un anuncio sobre algo que puede ensefiar a sus
compafieros y compafieras (aficiones, historias, destrezas personales, etc.). Una vez
decidido el contenido de su “anuncio”, cada persona debera confeccionarlo con los datos
siguientes: nombre de la persona, titulo del servicio, breve descripcion y un pequefio
dibujo. Con estos pequefios anuncios ordenados alfabéticamente se confeccionard una
especie de “Guia de Servicios personales” de la empresa, a la que se podra recurrir para

que las personas se ayuden entre si.

Materiales: Papel y boligrafo.
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ANEXO 7

DINAMICA SESION 2: COMUNICACION

Denominacién: Role Playing de la comunicacion no verbal

Obijetivo: Destacar la importancia de la comunicacion no verbal a la hora de relacionarnos

y reflexionar sobre el mensaje y las emociones que transmite.

Procedimiento: Los participantes se colocaran por parejas, siendo uno el entrevistador y
otro el entrevistado. Para esta actividad se repartiran tarjetas donde se indicara al
entrevistador qué comunicacion debera adoptar (postura corporal, mirada, expresion
facial, etc.). El entrevistador le preguntara al entrevistado por un suceso importante que
haya ocurrido esa semana (por ejemplo, una intervencién delicada con una persona, una
aficién o actividad de ocio, una pelicula o serie que haya visto...), y mientras el
entrevistador se expresa, el entrevistado debera representar la comunicacién no verbal
que esté en la tarjeta. Una vez realizada la actividad, se realizard una puesta en comun
sobre qué tipo de mensaje recibian del entrevistador con su comunicacion no verbal

(interés, desinterés, rechazo, etc.).

Materiales: Sillas y mesas. Cada participante puede utilizar un boli o papel para ayudarse

en la interpretacion.
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ANEXO 8

DINAMICA SESION 3: LOS COMPONENTES DE LA EMOCION

Denominacién: Ficha de trabajo de los 3 componentes de las emociones.

Obijetivo: Practicar el analisis emocional y la identificacion de los diferentes componentes

de las emociones.

Procedimiento: Durante la explicacion tedrica de las emociones y sus componentes, se
entregard la ficha que aparece a continuacién en un formato A4, y se pedira a cada persona
que piense en una situacién que haya tenido recientemente y que le haya generado una
emocién. Una vez en ese escenario, se pedird a los participantes que rellenen su
percepcion de cada uno de los tres recuadros, que hacen referencia a los tres componentes
de la emocién. Cuando todos y todas los hayan rellenado, se ird pidiendo a cada
participante que exponga su ejemplo, y el psicélogo ird reconduciendo la sesion, haciendo
hincapié en los diferentes pensamientos, sensaciones y conductas, y motivando la

participacion grupal.

Materiales: Boligrafos y fichas de actividad (una por persona).

Pensamientos Sensacion fisica/sentimientos Conducta

(lo que pienso) (lo que pienso) {lo gue hago]|
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ANEXO 9

DINAMICA SESION 4: TECNICAS DE COMUNICACION ASERTIVAS.

Denominacidn: Role playing de técnicas asertivas.

Obijetivo: Adquirir técnicas asertivas para la resolucion de conflictos, y entrenar dichas

técnicas en situaciones controladas.

Procedimiento: Primero, se realizara una explicacion tedrica con ejemplos del concepto
de asertividad, y de algunas técnicas asertivas que pueden ayudar a la resolucion de

conflictos derivados de la intervencion con personas. Las técnicas seran:

- Disco rayado: repetir de forma insistente tu posicion.

- Banco de niebla: reconocer parte de la verdad de la otra persona sin ceder.

- Interrogacion negativa: preguntar sobre aquello que la otra persona critica.

- Reflectar: repetir lo que siente la otra persona mostrando el desacuerdo.

- Resaltar las asunciones implicitas: repetir lo que dice el otro y expresar nuestra

opinidn después, o desmontar una critica que la otra persona intenta decirnos.

Tras la explicacion de las técnicas a través de ejemplos, se colocara a los participantes en
parejas y se propondra un role playing pidiendo que representen distintas situaciones que

se proyectaran, como, por ejemplo:

“Un compariero de trabajo te ha apuntado a un curso sin consultarte.”

“Una compafiera te llama por teléfono y te pide que atiendas a una persona, ya habias
quedado con otra persona a la misma hora.”

“Un compariero te dice que no entiende porqué siempre haces lo que los demas te
piden, cuando a veces no deberias.”

“Tu jefe te dice que ha pensado que serias la persona idénea para organizar unas
Jornadas de formacion (no tienes tiempo).”

“Un usuario te pide una ayuda que no puedes ofrecer. Al decirle que no es posible dice
“Me has defraudado mucho, pensaba que podia contar contigo, pero veo que no, eres
muy egoista”.

Materiales: Mesas y sillas. Los participantes también pueden usar papel y boligrafo

para ayudarse en la representacion del role playing.
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ANEXO 10

DINAMICA SESION 5: TECNICAS DE RELAJACION.

Denominacion: Técnicas de relajacion.

Objetivo: Aprender y entrenar diferentes técnicas de relajacion, asi como identificar

situaciones de la vida diaria y del trabajo donde puedan sernos utiles.

Procedimiento: Durante la sesion se procedera a explicar y practicar dos técnicas de

relajacion que se describiran a continuacion.

Entrenamiento en respiracion profunda

Pasos:

Inspira profundamente mientras cuentas mentalmente hasta 4.
Mantén la respiracion mientras cuentas mentalmente hasta 4.
Suelta el aire mientras cuentas mentalmente hasta 8.

Repite el proceso anterior.

NS

Para comprobar si lo haces bien, pon una mano en el pecho y la otra en el
abdomen. Lo haras bien si al respirar s6lo se mueve la mano que tienes en el
abdomen. No olvides utilizar este ejercicio siempre que estés en una situacion que
te haga sentir nervioso.

Entrenamiento en relajacion muscular

Pasos:

1. Siéntate tranquilamente en una posicién comoda.

Cierra los 0jos.

3. Relaja lentamente los musculos de tu cuerpo, empezando por los dedos
de los pies y resto del cuerpo hasta llegar a los musculos del cuello y
la cabeza.

4. Una vez relajados los masculos, imaginate en un lugar pacifico y
relajante (por ejemplo, tumbado en la playa).

5. Imaginate en ese lugar lo mas claramente posible, como si realmente
estuvieras alli.

6. Practica este ejercicio tan a menudo como puedas, al menos una vez
al dia durante unos 10 minutos en cada ocasion.

N

Cuando te enfrentes a una situacion que te genera tension, debes intentar aflojar
tus musculos de este modo. Puedes combinarlo con la practica de la respiracién
profunda. Si practicas durante unos dias, comprobaras que funciona.

Materiales: sillas y mesas. También se puede utilizar reproductor de musica para ayudar

con musica relajante.
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ANEXO 11. P4gina 1.

DINAMICA SESION 5: HABITOS DE VIDA.

Denominacién: “La rueda del tiempo”

Objetivo: Tomar conciencia de como gestionamos nuestro tiempo a lo largo del dia, e
identificar espacios de tiempo en los que llevar a cabo “recuperaciones” y/o actividades

agradables.

Procedimiento: Tras una breve introduccion sobre la gestion del tiempo, se entregaré una
ficha de trabajo a cada participante, que individualmente realizara un trabajo de reflexion
sobre como reparte las horas del dia en funcién de dos criterios: tipo de actividad y si ésta
es importante para su desarrollo personal, social y/o laboral. La ficha de trabajo consta de
un circulo dividido en 24 “porciones” diferentes, que representan las horas del dia y que
cada persona ira coloreando como se ha expuesto anteriormente. Una vez los participantes
hayan acabado, se realizara una puesta en comun sobre las emociones sentidas durante la
realizacion, como se podria organizar bien el tiempo (identificando tareas
imprescindibles, suprimibles o modificables, ladrones de tiempo y momentos de

descanso).

Seguidamente a la puesta en comdn, se dardn una serie de pautas que facilitan la
organizacion del tiempo como por ejemplo planificar por adelantado, programar
actividades de ocio, establecer objetivos realizables a corto plazo, programar un
seguimiento de progresos, entrenar la capacidad para delegar y decir “no”, y el

establecimiento de prioridades y pasos hacia el logro.

Materiales: Se usaran fichas de trabajo proporcionadas por el programa en las que

aparezca la “rueda del tiempo”, pinturas de diferentes colores, sillas y mesas.
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ANEXO 11. Pagina 2.
FICHA DE TRABAIJO: “La rueda del tiempo”
Indica cdmo reparte las diferentes actividades que suele desarrollar diariamente en esta

rueda, sefialando el tipo de actividad y si la considera importante para su desarrollo

personal, social y/o laboral:

¢COmo se ha sentido realizando este ejercicio?

¢ Cree que podria organizar mejor su rueda del tiempo para realizar tareas que le
agraden?

De las tareas que ha descrito, ¢cuales considera que son imprescindibles, suprimibles,
modificables o delegables?



