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RESUMEN

El trabajo de investigacion realizado permite conocer sobre el estrés laboral, y el hecho
de poder o no tomar el debido control de la propia vida dependen de las posibilidades de
cada uno, aplicando el Inventario de Maslach (Maslach y Jackson, 1986) o M.B.1. y la
escala de evaluacion de técnicas de afrontamiento o C.O.P.E. (Carver, Scheier y
Weintraub, 1989) MBI y COOPER. La actitud inteligente radica en proponerse superar
arraigos esquemas negativos, revisar prejuicios y cambiar de habitos. Se conoce quienes
resisten y pueden afrontar los problemas con entereza, mientras que otros claudican,
huyen o se paralizan, se sienten indefensos o caen en la desesperanza. Estas situaciones
ponen en riesgo la salud y la vida del individuo. Sin duda, este cuadro requiere la
asistencia médica y psicoldgica. Por lo que fue posible apelar a terapias alternativas que
mitiguen los sintomas y malestares y permitieron comenzar a transitar por la senda de la
tranquilidad y el equilibrio mediante aromaterapia y una alimentacién balanceada. Un
ambiente de trabajo saludable es imprescindible para una vida laboral sana, de aqui que
todos conozcamos que cualquier trabajo lleva asociado determinados riesgos para la
salud, por lo que incluimos en el término "Salud Laboral" al equilibrio fisico, psiquico y
social de un individuo en el entorno laboral. La presente investigacion se realizé en la
Direccion de Gestion Ambiental del Gobierno Autonomo Descentralizado Provincial de
Pastaza (GADPPz).

DESCRIPTORES: Estrés laboral, Aromaterapia, Alimentacion Balanceada, Ambiente

laboral.
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Abstract

This research paper allows to know about the work stress, and the fact of not being able
of taking the control of the’ own life that depends on the possibilities of each person,
applying the Inventory of Maslach (Maslach and Jackson, 1986) o0 M.B.I. and the
evaluation scale of confronting techniques or C.O.P.E. (Carver, Scheier y Weintraub,
1989) MBI y COOPER. The smart attitude lays in committing to overcome negative
routings, to check prejudice and change habits. It is known those who resist can face the
problems, while others give up run away or paralyze, they fell helpless or fall into despair.
These situations out in risk the health and life of the person. No doubt these frame requires
medical and psychological help. It was possible to appeal alternative therapies that
mitigate the symptoms and discomfort and allow to start walking through the track of
peacefulness and balance trough aromatherapy and a balanced diet. A healthy work
environment is needed for a healthy work life, from here that we know that any work is
associated with health risks, that is why we include the term “Labour Health” the physical,
psychic and social balance of a person in his work environment. The present research has
been conducted in the “Direccién de Gestion Ambiental del Gobierno Auténomo

Descentralizado Provincial de Pastaza (GADPPz)”.

Keywords: work stress, aromatherapy, balanced diet, work environment.

Reviewed by: Barriga, Luis

Language Center Teacher
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INTRODUCCION

Toda institucion publica o privada puede contener una serie de actividades y elementos
que ciertamente son peligrosos para la salud. Esta circunstancia hace que sean
necesarias una serie de précticas que traten de asegurar la vida de los empleados y
trabajadores. Asi, es comun en la actualidad se aplican diversos protocolos de actuacion
que los empleados deben tener obligatoriamente en cuenta, como por ejemplo el de
Ilevar méscaras, zapatos, casco, entre otros. Todas estas medidas tienen como finalidad
que los accidentes no sean fatales, que de alguna manera sean manejables. Con el paso
del tiempo y la toma de datos en lo que respecta a los mismos, estas medidas suelen

evolucionar para hacerse mas efectivas.

El conocimiento sobre el estrés laboral aparece cuando las exigencias del entorno
superan la capacidad del individuo para hacerlas frente 0 mantenerlas bajo control, y
puede manifestarse de diversas formas. Algunos de sus sintomas mas frecuentes van
desde la irritabilidad a la depresion, y por lo general estan acompafiados de agotamiento

fisico y/o mental.

Con el desarrollo tecnoldgico, es posible esperar que las medidas de seguridad sean

cada vez menos costosas y de esta manera exista un incentivo mucho mayor a ponerlas.

En el Capitulo I, denominado MARCO TEORICO, empieza con los antecedentes de la
investigacion abordada, asi como la fundamentacion epistemolégica, axioldgica y otros

aspectos.

El Capitulo 11, llamado MARCO METODOLOGICO, permitira el disefio, tipo y
meétodos de investigacion aplicados, se describe las técnicas y herramientas para la
recoleccion de datos, define la poblacion, los procedimientos para el analisis e

interpretacion de resultados, y la hipotesis planteada.

El Capitulo 1ll, titulado LINEAMIENTO ALTERNATIVOS, encontramos el tema,
presentacion, objetivos, fundamentos, contenido y operatividad de la propuesta

analizada.
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El Capitulo 1V, denominado EXPOSICION Y DISCUSION DE RESULTADOS,
describe el analisis e interpretacion de los resultados y la comprobacion de las hipotesis

planteadas para el tema de investigacion.

El Capitulo V, contiene las CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES, instituye
esencialmente las conclusiones y recomendaciones de la investigacion realizada en el
Direccion de Gestion Ambiental del Gobierno Autonomo Descentralizado Provincial de

Pastaza.
El Capitulo VI, contiene se elabora una PROPUESTA con objetivos claros y precisos,
saber elegir las actividades adecuadas, cambiar los malos habitos de vida, realizar un

control médico y apelar a terapias alternativas y recursos de salud natural.

Para evidenciar el trabajo realizado finalmente se adjunta la bibliografia y anexos de la

investigacion.
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CAPITULO |

1. MARCO TEORICO

1.1. ANTECEDENTES

A continuacion se presentan como antecedentes de la investigacion temas cientificos

vinculantes a las variables de estudio:

(Guerrero, 1998), en su investigacion “Analisis pormenorizado de los grados de
Burnout y técnicas de afrontamiento del estrés docente en profesorado
universitario”, contrasto las variables del grado de Burnout y los modos de
afrontamiento entre cada una de las dimensiones del Burnout y las diferentes estrategias
de afrontamiento empleadas por los docentes que sufren diferentes grados de Burnout,
emplea el Inventario de Maslach (Maslach y Jackson, 1986) o M.B.I. y la escala de
evaluacion de técnicas de afrontamiento o C.O.P.E. (Carver, Scheier y Weintraub,
1989); los docentes sufren un alto grado de agotamiento emocional emplearon las
estrategias desahogarse, desconexion conductual, consumo de drogas, desconexion
conductual y aceptacion (estrategias pasivas), los docentes que presentan un alto grado
de Logro personal utilizan afrontamiento activo, planificacion, busqueda de apoyo
instrumental, blsqueda de apoyo social, reinterpretacién positiva y refrenar el

afrontamiento (estrategias activas).

(Ponce, 2005), en su investigacion “El Sindrome del “quemado” por estrés laboral
asistencial en grupos de docentes universitarios”, establece las diferencias en la
Universidad Nacional Mayor de San Marcos, las diferencias significativas en el
sindrome del quemado por estrés laboral asistencial, segun areas de especialidad y en
relacion a las variables de sexo, estado civil, actividad deportiva, problemas de salud y

condicion docente.

El docente de la Universidad Nacional Mayor de San Marcos, presentaron evidencias
del llamado sindrome del quemado por estrés laboral asistencial, revelo que el 46,3% de
los profesores tienen Burnout en niveles significativos o estan en la fase final, 7.3 % se

encuentran en la fase intermedia y proxima a avanzar a la fase final y un 46,4 % se



encuentran en una fase inicial cuyo desarrollo es lento.

(Ferndndez, 2009), en su investigacion, “Estrés percibido, estrategias de
afrontamiento y sentido de coherencia en estudiantes de enfermeria: su asociacién
con salud psicologica y estabilidad emocional”,establecié una preocupacion por la
salud de los alumnos universitarios, contribuy6 a la ampliacion del conocimiento en
aspectos relacionados como el estrés, afrontamiento, estabilidad emocional y el sentido

de coherencia.

El instrumento de medida elegido tiene propiedades psicométricas buenas, confirma la
estructura de tres dimensiones, el Cuestionario de Estres Percibido, de 30 elementos, es

un instrumento fiable para medir el estrés.

El Cuestionario de Estrategias de Afrontamiento COPE, compuesto por 28 items
distribuidos en catorce escalas, presenta unos niveles de fiabilidad aceptables, oscilando
el coeficiente alfa de Cronbach entre 0,43 y 0,91 para las diferentes escalas.

En consideracion a su estructura factorial, el analisis fue de cinco factores que
podriamos denominar falta de afrontamiento, concentrarse en resolver el problema,

busqueda de apoyo social, fijarse en lo positivo y busqueda de apoyo espiritual.

(Acufia, 2013), en su investigacion, “Relacion entre Sindrome de Burnout, Bienestar
Psicologico y Estrategias de Afrontamiento”, propone explorar y proveer evidencias
empiricas de las relaciones entre el sindrome de Burnout y el nivel de bienestar
psicoldgico en docentes, de educacion inicial de una institucion publica, mediante la
escala de Bienestar de Ryff (Diaz, Rodriguez, Blanco, Moreno, Gallardo, Valle y Van
Dierendonck, 2006), que abordo seis dimensiones: auto aceptacion, relaciones positivas,
autonomia, crecimiento personal, propésito vital y dominio del entorno, y para evaluar
sindrome de Burnout (estar quemado por el trabajo) se empled el
MaslachBurnoutinventory (MBI) que incluye la evaluacién de tres dimensiones:
despersonalizacion, realizacion personal y cansancio emocional. Se parte del supuesto
de que a mayores niveles de Burnout, se observd un nivel inferior de bienestar

psicologico.



(Molina, 2015), en su investigacion, “Sindrome de Burnout: estudio comparativo
entre docentes y enfermeras”, establecio que el Burnout es un problema de
construccion social e individual, se presenta en los profesionales considerados como
servidores publicos, y se manifiesta con un alto valor en las areas de agotamiento
emocional y despersonalizacion; como consecuencia los sujetos presentan pérdida de
logro, lo cual repercute en la calidad de servicios que prestan, que para este caso se trato
de docentes, enfermeras y enfermeras docentes de la Zona Norte del Estado de México;
el tipo de estudio es cuantitativo, no experimental y descriptivo, se muestreo por
conveniencia, a quienes se aplico el cuestionario de Maslach; los resultados derivados
de un anovaoneway muestran diferencias estadisticamente significativas en cuanto al
area de ocupacién, mostrando mayor porcentaje de Burnout en los docentes,

posteriormente docentes enfermeras y finalmente enfermeras.

(Acosta, 2014), en su investigacion, “Estrés y Burnout en profesores de primaria y
secundaria de Huelva: las estrategias de afrontamiento como factor de
proteccion”, establecid la existencia de Estrés Laboral y Sindrome de Burnout en una
muestra de docentes de E. Primaria y Secundaria, y establecer relaciones con dos
posibles “factores de proteccion”, las estrategias de afrontamiento y la inteligencia
emocional. Se emple6 un Cuestionario elaborado para datos personales y relativos a los
centros docentes, la Escala de Apreciacion del Estrés (EAE), el
MaslachBurnoutinventory (MBI) y el Cuestionario COPE.

(Guerrero, 2014),en su investigacion, “Sindrome de desgaste Profesional (SDP) en
una institucion del sector salud”, establecio que su principal propdsito fue determinar
la prevalencia del Sindrome de Desgaste Profesional (SDP) en una poblacion integrada
por 120 médicos en una clinica-hospital particular de Guanajuato, se utilizé el
cuestionario del MaslachBurnoutlinventory(MBI), adaptado al espafiol por Seisdedos
(1997), el cual considera los factores: cansancio emocional (CE), despersonalizacion
(DP) vy realizacion personal (RP). Los resultados permitieron hallar relaciones entre el
nivel de prevalencia del SDP y las variables: género, edad, estado civil, afios de

servicio, numero de empleos y la cantidad de horas trabajadas.

(Ayuso, 2012), en su investigacion, “Profesion docente y estrés laboral: una

aproximacion a los conceptos de Estrés Laboral y Burnout”, establecio un intento de



clarificacién conceptual de los términos Estrés Laboral y Sindrome de Burnout
(desgaste profesional o sindrome del “profesional quemado™),el clima de insatisfaccion,
recoge consideraciones negativas respecto a la falta de disciplina en nuestro alumnado,
falta de apoyo de padres y madres e incluso de la administracion educativa, el
importante nimero de bajas entre docentes por enfermedades mentales (depresion,
ansiedad, etc.), determinadas rutinas perniciosas que se establecen en los centros y que
no permiten el desarrollo 6ptimo de la actividad profesional (falta de profesorado de
apoyo, inadecuacion de horarios, las tutorias de las clases “madas conflictivas” son
asumidas por profesorado recién llegado al centro, etc.). Todo esto y méas, hacen que la
vivencia de su profesion por parte de muchos profesores y profesoras, no se haga de
manera positiva, lo que les llevard a engrosar las filas de aquellos profesionales que
sufren el dia a dia de su trabajo, llegando poco a poco a mayores cotas de insatisfaccion

y “malestar docente”.

El sindrome de Burnout, de desgaste, se puede considerar un trastorno adaptativo
cronico y puede manifestarse tanto por un excesivo grado de exigencia como por
escasez de recursos. Actualmente, la Union Europea esta elaborando una lista comun de
enfermedades profesionales. Sin embargo la lista espafiola que rige en este momento no
ha incluido una patologia nueva desde 1978, ademas de recoger enfermedades laborales

que no se producen desde hace muchos afos.

Hemos de sefialar que en los circulos de psicdlogos y pedagogos, junto a otros
estudiosos de la prevencion de riesgos laborales, se debate desde hace tiempo sobre el
Burnout, el Mobbing (Acoso Psicoldgico en el Trabajo) e incluso del Karoshi,
enfermedad esta ultima solo detectada en Japon y que se traduce como “muerte subita”
de ejecutivos sometidos a largas jornadas y que fallecen de infarto. Son pues
enfermedades que sufren decenas de trabajadores por ser objeto de unos niveles

altisimos de estrés en sus puestos de trabajo.

En definitiva, en el sindrome del “profesional desgastado/quemado” o Burnout, nos
encontramos con trabajadores, como profesorado, médicos, asistentes sociales, que se
enfrentan a una carga afectiva importante y acaban perdiendo el interés. Ofrecen un
trato deshumanizado a sus pacientes, clientes o alumnado, a los que ven como enemigos

porgue estan desmotivados y emocionalmente exhaustos por su trabajo.



(Gutiérrez, 2014), en su investigacion, “Inteligencia Emocional y Afrontamiento del
Estrés”, establecid una revision teorica de los estudios que han elaborado un anélisis
acerca de la Inteligencia Emocional con la capacidad para afrontar situaciones
generadoras de estres, estas se relacionan con estrategias de afrontamiento basadas en el
analisis y resolucién de conflictos, mientras que niveles bajos de inteligencia emocional
se relacionan con estrategias de afrontamiento basadas en la evitacién, la supersticion, y

la resistencia al cambio.

(Cardenas, 2012), en su investigacion, “Evaluacion del Desempefio Docente, Estrés y
Burnout en Profesores Universitarios”, establecié un estudio correlaciénal con disefio
ex post facto, cuyo proposito fue examinar la relacion entre los puntajes obtenidos por
docentes universitarios en la evaluacion de su desempefio con el grado de estrés

percibido y con la presencia de indicadores del sindrome de Burnout.

Para ello se plantearon los siguientes objetivos: 1) analizar la relacion que existe entre
los niveles de estrés percibido y el desempefio docente; 2) analizar la relacion que existe
entre el Burnout y el desempefio docente; y 3) analizar la relacion que existe entre los
niveles de estrés percibido y Burnout. En la recoleccion de datos se aplico la Escala de
Estrés Percibido de Cohen y el Cuestionario de Burnout del Profesorado a una muestra
convencional de 59 catedréticos de una facultad de la Universidad Auténoma de Nuevo
Leon (México). Los resultados indicaron que la falta de realizacion y la desorganizacion

pueden estar relacionadas con el decremento del desempefio docente.

(Ibafiez, 2011), en su investigacion, “Prevalencia y factores asociados al Sindrome de
Burnout en docentes de odontologia”, estableci6 como determinar la prevalencia y
factores asociados al sindrome de Burnout en docentes de la Fundacion Universitaria
San Martin, el tipo de estudio fue de corte transversal; para determinar el sindrome de
Burnout se utilizé la escala de Maslach, incluyendo variables socio demograficas y
relacionadas con el trabajo.Los docentes en su mayoria presentaron un grado alto de

agotamiento emocional y despersonalizacion.

(Barbosa, 2009), en su investigacion, “Sindrome de Burnout y Estrategias de
Afrontamiento en Docentes Universitarios”,este estudio aplicado de tipo descriptivo

y correlacional, se determind el nivel de Sindrome de Burnout existente en docentes
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universitarios pertenecientes a la Facultad de Educacion, de una Universidad privada de
Bogota, y las relaciones existentes entre dicho nivel con variables de género y
antigiiedad laboral y con las estrategias de afrontamiento utilizadas habitualmente por
ellos, se aplicaron dos instrumentos: MaslachBurnoutinventory (MBI) desarrollado por
Maslach y Jackson en 1981, y la Escala Multidimensional de Evaluacion de los Estilos
Generales de Afrontamiento (COPE) elaborada por Carver, Scheier y Weintraub, en
1989. EIl nivel del sindrome es bajo para las categorias de cansancio emocional y
despersonalizacién, y medio para realizacién personal. Las relaciones estadisticas no
fueron significativas para género, antigiiedad en el cargo y estrategias de afrontamiento.
Se establecieron como estilos de afrontamiento mas utilizados: desarrollo personal,
resolver el problema, planificacion y reevaluacion positiva; y un mayor nimero de

puntajes altos en cansancio emocional y realizacion profesional en mujeres.

(Hernéndez, 2012), en su investigacion, “ Relaciones entre los estresores académicos,
ansiedad social y estilos de afrontamiento en estudiantes de la Facultad de
Psicologia Quito”, describio y mostro las relaciones que existen entre el estrés
académico, la ansiedad social y los estilos de afrontamiento de los estudiantes de una
facultad de Psicologia en Quito, se aborda la ansiedad social, los aspectos que pueden
estar relacionados con la misma y los efectos que se pueden producir en la vida
cotidiana de la persona, incluyendo en el ambito académico, luego el estrés académico y
se describen los estresores que pueden estar presentes en el espacio educativo y se
describen los estilos de afrontamiento que puede tener la persona frente al estrés,
haciendo énfasis en el estilo evitativo. Correlacional ya que busco identificar las

posibles relaciones entre ansiedad social, estrés académico y estilos de afrontamiento.

(Quinceno, 2007), en su investigacion, “Burnout: “Sindrome de Quemarse en el
Trabajo (SQT)”, present6 una aproximacién sobre el concepto de Burnout o Sindrome
de Quemarse en el Trabajo (SQT) remontandose en primera instancia a las teorias del
estrés y las estrategias de afrontamiento hasta llegar al concepto del estrés laboral que
da curso al surgimiento del Burnout como “proceso”. Por consiguiente se hace mencion
de las dimensiones que lo componen, como de la sintomatologia fisica, emocional y
conductual que se manifiesta en quienes padecen de este sindrome y las caracteristicas
organizacionales que pueden propiciarlo. Por ultimo, se hace mencion de algunos

estudios sobre Burnout en Colombia y los procesos de intervencion respectivos.



Revisado los documentos existentes en de la Direccion de Gestion Ambiental del
Gobierno Autéonomo Descentralizado Provincial de Pastaza, no cuenta con
documentacion relacionada a la seguridad y salud en el trabajo, referente a este tema

hacer investigado.

1.1.1. Problematizacion
Ubicacion del sector donde se va a realizar la investigacion.

e Pais: Ecuador

e Provincia: Pastaza

e Cantodn: Pastaza

e Parroquia Urbana: Puyo

e Institucion: Gobierno Autonomo Descentralizado Provincial de Pastaza

e Direccion/Departamento/Unidad: Gestion Ambiental

e Direccién: Ave. Monsefior Alberto Zambrano y calle 9 de Octubre.

e Coordenadas UTM: GWS84/ Zona 17/ X: 833683 / Y: 9834770 / Cota: 976

m.s.n.m.

lHustracion N° 1. 1:Gobierno Auténomo Descentralizado de Pastaza (Hangares, DGA)

Fuente: Direccion de Gestion Ambiental
Autor: Fabricio Rios



El proyecto de investigacion se realizard en la provincia de Pastaza en la ciudad del
Puyo en el Gobierno Auténomo Descentralizado Provincial de Pastaza, en la Direccion
de Gestion Ambiental de la misma que se encuentra localizado en la Avenida Monsefior

Alberto Zambrano y 9 de Octubre.

1.1.2. Situacién Problematica

La presente investigacion se realiz6 en la Direccion de Gestion Ambiental es parte del
Gobierno Provincial de Pastaza quien posee la competencia de la Gestion Ambiental
Provincial como lo estipula el Art. 42 del COOTAD, se dedicada a controlar,
monitorear y manejar las diferentes actividades de suelo, aire y agua de los diferentes
proyectos que desarrolla la institucion con el fin de evitar un dafio que afecte a la parte
social y ambiental; actualmente cuenta con 35 trabajadores, organizados en el siguiente
esquema 1 Director, 17 Técnicos, 5 Asistentes Administrativos, 8 Trabajadores y 4
choferes, los mismo que se distribuyen para ejercer sus actividades encomendadas en
cuatros programas: Calidad Ambiental, Gestion de Recursos Hidricos, Patrimonio

Natural y Educacion Ambiental.

Realizando un analisis situacional de la Direccion de Gestion Ambiental, en lo
concerniente a seguridad y salud ocupacional se pudo identificar que la institucion en la
actualidad no cumple con lo estipulado en la legislacion, por lo que se evidencia que sus
trabajadores estan expuestos a riesgos los mismos que deben ser controlados y definidas
las acciones preventivas y correctivas con el fin de evitar accidentes y enfermedades
profesionales, en la parte emocional es considerada critica por la serie de consecuencias
que vienen afectando al trabajador en cada uno de los programas que posee la Direccion
de Gestion Ambiental.

Las principales causas por las que la Direccion de Gestion Ambiental del Gobierno
Autonomo Descentralizado Provincial de Pastaza (GADPPz) no cumple con lo
relacionado a la seguridad y salud ocupacional exigido, es una falta de planificacion,
organizacion y conocimiento de las personas responsables del alcance de su
incumplimiento y las consecuencias que esto puedo ocasionar a la institucion y en el
tema de la investigacion a realizar el exceso de trabajo, monotonia, malos habitos, temas

salariales, entre otros factores generan una problematica antes descrita y evidenciable.



Con el objetivo de identificar el problema se establece una linea base con los registros
de los permisos personales que reposan en la secretaria de la Direccion de Gestion
Ambiental del Gobierno Autonomo Descentralizado Provincial de Pastaza (GADPPz), y
un test MBI, del analisis realizado aparentemente el cansancio fisico y mental que estan
teniendo los empleados y trabajadores debe ser analizados y detectar como el trabajador
afronta su afeccion activa o pasivamente, para luego proponer una alternativa de
solucion al problema, detectandose los siguientes resultados:

lustracion N° 1.2:Registros de Permisos 2014

ANO 2014 P.P.DGA

®u | Trimestre = |l Trismestre u Il Trirree stre v Trimest re
Fuente: Direccion de Gestion Ambiental
Elaborado: Ing. Fabricio Rios
En el afio 2014 se registra que en el primer trimestre se reportan 20 permios, en el
segundo trimestre se reportan 45 permios, en el tercer semestre 31 permisos y 35
reportes de permisos para el cuarto trimestre. Es decir que existieron 131 permisos

reportados de los 35 funcionarios que trabajan en la Direccidn de Gestion Ambiental.

lHustracion N° 1.3: Registro de Permisos 2015

ANO 2015 P.P.DGA

[ B RRECEATE T L NI R R pTer S T TR R I Wil et ne

Fuente: Direccion de Gestion Ambiental



Elaborado: Ing. Fabricio Rios

Para el presente afio se aprecia un aumento significativo de permisos para el primer
trimestre existen 37, para el segundo trimestre 103, para el tercer trimestre 51 y
tomando en cuenta que estamos iniciando el dltimo trimestre del afio 2015 ya se
registran 12 permisos. Es decir que hasta la presente fecha existen 203 permisos

reportados de los 35 funcionarios que trabajan en la Direccidn de Gestion Ambiental.

llustracion N° 1. 4: Comparacion de Registros 2014 - 2015

REGISTRO DE PERMISOS PERSONALES

= ANO 2014
= ANO 2015

Fuente: Direccion de Gestion Ambiental
Elaborado: Ing. Fabricio Rios

Analizando la siguiente grafica podemos evidenciar que existe un aumento del 65% en

el 2015 de ausentismo al lugar de trabajo en relacion al afio 2014.

Tabla N° 1. 1. Linea base

Problema Afio 2014 Afio 2015
Absentismo 3 casos por mes en 4 casos por mes en
promedio promedio

Accidentes por diversas 2 casos por mes en 3 casos por mes en
causas promedio promedio

Afecciones de diferente 2 casos por mes en 3 casos por mes en
indole promedio promedio

Cansancio fisicoy mental 4 casos por mes en 7 casosen promedio

promedio

Fuente: Direccion de Gestion Ambiental
Elaborado: Ing. Fabricio Rios
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De los resultados obtenidos se identifica que la Direccion de Gestion Ambiental tiene
una serie de afectaciones que se evidencian en el archivo de la secretaria de Direccion
de Gestion Ambiental, por lo que se concluye que la institucion tiene una problematica
a ser investigada y no ha tomado las acciones necesarias para brindar un ambiente de

trabajo seguro a sus empleados y trabajadores.

Tabla N° 1. 2. Resultado Test MBI

.-""._'_._._-___-_‘_‘_""‘—-.
.;’/8 Funcionarios \\. AGOTAMIENTO 54
S~ B EMOCIONAL: valora la
o vivencia de estar
exhausto

categoria "alto™ .
emocionalmente por las

demandas del trabajo

5 Funcionarios DESPERSONALIZACION: 30
valora el grado en que
cada uno reconoce
actitudes de frialdad y
distanciamiento.

2 Funcionarios REALIZACION 48
PERSONAL: evalda los
sentimientos de
autoeficacia y realizacién
personal en el trabajo.
Puntuacion maxima.

Fuente: Direccion de Gestion Ambiental
Elaborado: Ing. Fabricio Rios

Ante la identificacion del problema en base de los resultados obtenidos en los archivos
de la Direccion de Gestion Ambiental del Gobierno Auténomo Descentralizado
Provincial de Pastaza (GADPPz) y de acuerdo a los dialogos mantenidos con varios
funcionarios de otras direcciones de la institucion se presentan patologias por diversos
factores y una de ellas es el estrés laboral en un 70%, por lo que se considera la
necesidad que la unidad investiga los diferentes niveles de estrés y de qué manera el

trabajador los afronta para posteriormente aplicar la propuesta de la investigacion.

1.2. FUNDAMENTACION CIENTIFICA

1.2.1 Fundamentacioén Filosofica

La investigacion cientifica es un proceso de ejercicio del pensamiento humano que

implica la descripcion de aquella porcion de la realidad que es objeto de estudio, la
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explicacion de las causas que determinan las particularidades de su desarrollo, la
aproximacion predictiva del desenvolvimiento de los fendmenos estudiados, la
valoracion de las implicaciones ontologicas de los mismos, asi como la justificacion o

no de su analisis.

De acuerdo con los postulados de Morin y otros, quienes sefialan que la Complejidad es
efectivamente el tejido de eventos, acciones, interacciones, retroacciones,
determinaciones, azares, que constituyen el mundo fenoménico en que vivimos, que
implica una cosmovision amplia, incluyente del reduccionismo newtoniano-cartesiano y
de la l6gica lineal, las cuales se asumen y superan en el marco de la incertidumbre, del

conocimiento incompleto y de la no linealidad.

La calidad de vida refiere un espectro de dimensiones de la experiencia humana que se
corresponde con la satisfaccion de nuestras necesidades. Esta satisfaccion y la
consecucion de una elevada calidad de vida se deben buscar donde lo subjetivo y lo

objetivo se funden.

En el trabajo de investigacion referente a las técnicas de afrontamiento para tratar y
corregir el Sindrome de Burnout, para los funcionarios y trabajadores de la Direccién
de Gestion Ambiental del Gobierno Autonomo Descentralizado Provincial de Pastaza,
en el afio 2016, mediante la aplicacion de una alimentacion balanceada y aromaterapia
permite afrontar de manera activa al problema, por tal motivo para emprender la labor
investigativa se presupone partir de determinadas premisas filosoficas y epistemoldgicas
que faciliten la justa comprension de la tarea que se ejecuta con todos sus riesgos,

potencialidades, obstaculos, méritos, logros, etc.

1.2.2. Fundamentacion Epistemoldgica

Es el estudio filosofico de caracter critico del conocimiento cientifico bajo la teoria del
conocimiento se debe respaldar, fundamental los estudiosy garantizar los resultados de
las técnicas de afrontamiento para tratar y corregir el Sindrome de Burnout para los
funcionarios y trabajadores de la Direccion de Gestion Ambiental del Gobierno
Autonomo Descentralizado Provincial de Pastaza, en el afio 2016, no deben ser tomadas
a la ligera, debe respaldarse con estudios concretos que cuantifiquen la realidad a través

de conocimientos epistemoldgicos, cientificos y metodologicos, para llegar a los
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trabajadores y establecer las medidas preventivas mediante el uso de terapias
alternativas que mejoren las condiciones laborales del personal médico de areas criticas

del hospital.

La investigacion asume un enfoque epistemoldgico ya que se sustenta en la teoria y
practica a través del método; por cuanto el problema tratado presenta varios factores,
diversas causas, multiples consecuencias las cuales se busca controlar los niveles de

estrés, esto fundamenta en la escuela Positivista Logica — Ludwing.

La investigacion asume un enfoque epistemoldgico ya que se sustenta en la teoria y
practica a través del método; por cuanto el problema tratado presenta varios factores,
diversas causas, multiples consecuencias las cuales se busca solucionar mediante las

terapias alternativas y alimentacion balanceada.

1.2.3. Fundamentacion axioldgica

En la parte Axioldgica, esta investigacion busca resaltar los valores éticos, morales y de
salud ya que se busca establecer un ambiente de trabajo seguro para los funcionarios y
trabajadores de la Direccion de Gestion Ambiental del Gobierno Auténomo
Descentralizado Provincial de Pastaza, en el afio 2016, menos tenso y libre de estrés
tanto en la parte fisica como de salud con la implementacion de terapias alternativas

para disminuir el Sindrome de Burnout.

1.2.4. Fundamentacién Cientifica

La fundamentacidn teorica de la investigacién toma como base las acciones orientadas
al mejoramiento de las condiciones de salud en el trabajo, tienen un impacto
incuestionable sobre el bienestar de los trabajadores y sobre la productividad, atencién
en este caso para los funcionarios y trabajadores de la Direccion de Gestion Ambiental

del Gobierno Auténomo Descentralizado Provincial de Pastaza, en el afio 2016.

Esta relacion, que se encuentra apoyada en una amplia literatura y evidencia empirica,
sugiere que invertir recursos en el uso de terapias alternativas y en la investigacion en
general para disminuir los niveles de estrés y de Burnout en los centros laborales del
pais, puede constituirse en una inversién considerablemente rentable, no sélo para las

instituciones, trabajadores y sus familias, sino también, para el pais en general, como
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una via o camino para lograr el tan anhelado desarrollo econémico y social. (Picado,
2006).

Para realizar con éxito la aplicacion de las técnicas de afrontamiento para tratar y
corregir el Sindrome de Burnout, para los funcionarios y trabajadores de la Direccion de
Gestion Ambiental del Gobierno Autdnomo Descentralizado Provincial de Pastaza, en
el afio 2016, propuesto, permite mejorar las condiciones laborales de las personal que

alli labora y disminuir los niveles de estrés.

Para la OIT la seguridad y salud en el trabajo ha sido una de sus principales

preocupaciones.

De la cantidad de convenios y normas internacionales desarrollados y propuestos por
esta organizacion, aproximadamente la mitad estan referidos a la seguridad y salud en el
trabajo. Aunque en las ultimas décadas, las tasas anuales de accidentes y enfermedades
laborales han reflejado una disminucién significativa en los paises industrializados, la

realidad de los paises en desarrollo parece ser diferente.

Segun estimaciones de OIT, el niamero de muertes a nivel mundial relacionadas con
accidentes y enfermedades laborales se obtienen un poco méas de 2 millones anualmente,
y se estima un total de 270 millones de accidentes mortales y no mortales y unos 160
millones de trabajadores que padecen enfermedades derivadas de sus trabajos. Los
costos econdmicos de estas cifras son también impresionantes: aproximadamente un 4%
del PIB global anual; pero aun asi, no tienen comparacion con su impacto en el

bienestar de los trabajadores y sus familias.

Las autoridades de Ecuador desean promover esta vision, estan conscientes que el pais
tiene carencias en esta materia. No obstante, las decisiones y acciones que se
promuevan en el futuro deben estar sustentadas en un analisis y diagnostico de la
situacién actual e incidencia de los riesgos laborales, asi como, la respuesta de la

organizacion que ha creado y ejecutado para combatir a esta problematica.

Para iniciar con el marco epistemoldgico de este estudio se tratd basicamente de
entender a la investigacion cientifica como un proceso de ejercicio del pensamiento

humano que implico la descripcion de aquella porcion de la realidad que es objeto de
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estudio, la explicacion de las causas que determinan las particularidades de su
desarrollo, la aproximacion que implica el desenvolvimiento del fendmeno estudiado,
en este caso el sindrome de Burnout en el desempefio docente. Segun escribe
Guadarrama Gonzales (2008) la investigacion es por tanto un acto creativo y constructor
de una nueva realidad que emerge de las manos de su creador, es decir, el investigador.
Por tal motivo para emprender la labor investigativa se presupone partir de elementos
filoséficos y epistemoldgicos que faciliten la justa comprension de la tarea que se

ejecuta con todos sus riesgos, potencialidades, obstaculos, méritos, logros, etc.

Los modelos explicativos del sindrome de Burnout partieron de marcos teéricos mas
amplios como la psicologia social, la psicologia clinica y la psicologia de las
organizaciones estas teorias explicativas sustentan el sindrome de Burnout determinadas

premisas

1.2.5. Fundamentacion Legal

1.2.5.1 Constitucion de la Republica del Ecuador. Capitulo 11 Derecho del Buen

Vivir Seccion Octava Trabajo y Seguridad Social.

Art. 33.- El trabajo es un derecho y un deber social, y un derecho econémico, fuente de
realizacion personal y base de la economia. El estado garantizara a las personas
trabajadoras el pleno respeto a su dignidad, una vida decorosa, remuneraciones y
retribuciones justas y el desempefio de un trabajo saludable y libremente escogido y

aceptado.

Art. 34.- El derecho a la seguridad social es un derecho irrenunciable de todas las
personas, y serd deber y responsabilidad primordial del Estado. La seguridad social se
regira  por los principios de solidaridad, obligatoriedad, universalidad, equidad,
eficiencia, subsidiaridad, suficiencia, transparencia y participacion, para la atencién de

las necesidades individuales y colectivas.

El estado garantizard y hara efectivo el ejercicio pleno del derecho a la seguridad

social, que incluye a las personas que realizan trabajo no remunerado en los hogares,
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actividades para el auto sustento en el campo, todas forma de trabajo autbnomo y a

quienes se encuentran en situacion de desempleo. (ECUADOR, 2008)

1.2.5.2. Generalidades sobre el Seguro de Riesgos del Trabajo

Art. 3.-Principios de accién preventiva.- En materia de riesgos del trabajo la accién

preventiva se fundamenta en los siguientes principios:

a) Eliminacién y control de riesgos en su origen;

b) Planificacion para la prevencion, integrando a ella la técnica, la organizacién del
trabajo, las condiciones de trabajo, las relaciones sociales y la influencia de los
factores ambientales;

c) ldentificacion, medicion, evaluacién y control de los riesgos de los ambientes;

d) Adopcion de medidas de control, que prioricen la proteccién colectiva ala
individual;

e) Informacion, formacion, capacitacion y adiestramiento a los trabajadores en el
desarrollo seguro de sus actividades;

f) Asignacion de las tareas en funcion de las capacidades de los trabajadores;

g) Deteccidn de las enfermedades profesionales u ocupacionales; vy,

h) Vigilancia de la salud de los trabajadores en relacion a los factores de riesgo

identificados.

Art. 12.- Factores de riesgo.- Se consideran factores de riesgo especificos que entrafien
el riesgo de enfermedad profesional u ocupacional y que ocasionen efectos a los
asegurados, los siguientes: mecanico, quimico, fisico, bioldgico, ergonomico y

psicosocial.

Se consideran enfermedades profesionales u ocupacionales las publicadas en la lista de
la organizacién internacional de trabajo, OIT, asi como las que determinare la comision
de valuacién de incapacidades, CVI, para lo cual se deberd comprobar la relacién causa-
efecto entre el trabajo desempefiado y la enfermedad aguda o crénica resultante en el
asegurado, a base del informe técnico del seguro general de riesgos del trabajo. (IESS,
2011).
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1.2.5.3. Del Reglamento de Seguridad y Salud de los Trabajadores y Mejoramiento

del medio ambiente de trabajo.

Art. 11.- Obligaciones de los empleadores.1.- Adoptar las medidas necesarias para la

prevencion de los riesgos que puedan afectar a la salud y al bienestar de los trabajadores

en los lugares de trabajo de su responsabilidad.

Art. 13.- Obligaciones de los trabajadores.5.- Cuidar de su higiene personal, para
prevenir al contagio de enfermedades y someterse a los reconocimientos médicos

periddicos programados por la empresa.

1.2.5.4. Instrumento Andino de Seguridad y Salud en el trabajo decision 584.

1.2.5.4.1. Disposiciones Generales.-

Articulo 1.- A los fines de esta decision, las expresiones que se indican a continuacion

tendrén los significados que para cada una de ellas se sefialan:

s) Salud Ocupacional: rama de la salud publica que tiene como finalidad promover y
mantener el mayor grado de bienestar fisico, mental y social de los trabajadores en todas
las ocupaciones; prevenir todo dafio a la salud causado por las condiciones de trabajo y
por los factores de riesgo; y adecuar el trabajo al trabajador, atendiendo a sus aptitudes y

capacidades.

t) Condiciones de Salud: El conjunto de variables objetivas de orden fisioldgico, psico-
I6gico y sociocultural que determinan el perfil socio demogréafico y de morbilidad de la
poblacion trabajadora. (DECISION, 2008)

1.2.5.5. Politica de Prevencion de Riesgos Laborales.

Articulo 4.- En el marco de sus sistemas nacionales de seguridad y salud en el trabajo,
los paises miembros deberan propiciar el mejoramiento de las condiciones de seguridad
y salud en el trabajo, a fin de prevenir dafios en la integridad fisica y mental de los

trabajadores que sean consecuencia, guarden relacion o sobrevengan durante el trabajo.
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Para el cumplimiento de tal obligacién, cada pais miembro elaborara, pondra en préctica
y revisard periodicamente su politica nacional de mejoramiento de las condiciones de
seguridad y salud en el trabajo. Dicha politica tendra los siguientes objetivos

especificos:

i).- Propiciar programas para la promocion de la salud y seguridad en el trabajo, con el
proposito de contribuir a la creacion de una cultura de prevencion de los riesgos

laborales;

j).- Asegurar el cumplimiento de programas de formacion o capacitacion para los traba-
jadores, acordes con los riesgos prioritarios a los cuales potencialmente se expondran,
en materia de promocién y prevencién de la seguridad y salud en el trabajo
(DECISION, 2008)

1.2.5.6. De los derechos y Obligaciones de los trabajadores.

Articulo 18.- Todos los trabajadores tienen derecho a desarrollar sus labores en un
ambiente de trabajo adecuado y propicio para el pleno ejercicio de sus facultades fisicas

y mentales, que garanticen su salud, seguridad y bienestar.

Los derechos de consulta, participacién, formacion, vigilancia y control de la salud en
materia de prevencion, forman parte del derecho de los trabajadores a una adecuada

proteccion en materia de seguridad y salud en el trabajo.

Articulo 19.- Los trabajadores tienen derecho a estar informados sobre los riesgos

laborales vinculados a las actividades que realizan.
Complementariamente, los empleadores comunicaran las informaciones necesarias a los

trabajadores y sus representantes sobre las medidas que se ponen en practica para

salvaguardar la seguridad y salud de los mismos (DECISION, 2008).
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1.3 FUNDAMENTACION TEORICA

1.3.1. Sindrome de Burnout.

Respuesta al estrés laboral cronico, integrado por actitudes y sentimientos negativos
hacia las personas con las que se trabaja (actitudes de despersonalizacion), al propio rol
profesional (falta de realizacion profesional en el trabajo) y también por la vivencia de

encontrarse emocionalmente agotado (Gil-Monte &Peird, 1997).

El concepto de “quemarse por el trabajo” (Burnout) surgié en EEUU a mediados de los
afios 70 (Freudenberger, 1974) para explicar el proceso de deterioro en los cuidados y
atencion profesional a los usuarios de las organizaciones de servicios (organizaciones de
voluntariado, sanitarias, de servicios, sociales, educativas, etc.). EI termino Burnout se
tomo de la industria aeroespacial que significa agotamiento del carburante de un cohete

como resultado del calentamiento excesivo.

La traduccion literal de este término es “estar quemado”. El termino Burnout o
agotamiento profesional, ha pasado una época de ferviente interés a partir de los
trabajos de Maslach desde 1976, quien dio a conocer esta palabra de forma publica
dentro del congreso anual de la Asociacién Americana de Psicologia (APA) refiriéndose
a una situacién cada vez mas frecuente entre los trabajadores de servicios humanos, y
era el hecho de que después de meses o afios de dedicacion, estos trabajadores

terminaban “quemandose”.

Este Sindrome de Quemazon fue considerado como la plaga de fin del siglo XX. Se
estima que alrededor de dos tercios de todas las enfermedades estan relacionadas con el
estrés laboral, es un factor importante que interacciona con otras variables bioldgicas,

psicoldgicas y sociales, dando lugar a numerosas enfermedades fisicas y mentales.

Cherniss (1980%) ha sido uno de los primeros autores que enfatizo la importancia del
trabajo, como antecedente, en la aparicion del Burnout y lo definié como “...cambios
personales negativos que ocurren a lo largo del tiempo en trabajadores con trabajos

frustrantes o con excesivas demandas...”.
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El Sindrome de Burnout es el resultado de muchos afios de vivir y, sobre todo, trabajar
bajo presion constante, cuando el cuerpo, mente y hasta el espiritu dicen basta. La
persona que lo padece se siente como una braza quemada, que ya dio todo lo que tenia

en su interior quedando de ella-el solo cenizas y humo.

Este sindrome, también denominado sindrome de estar quemado, sindrome de la
guemazon, sindrome del estrés laboral, sindrome del desgaste profesional, hace su
aparicion cuando el profesional o la persona esta quemada, dando a entender que la
situaciéon (familiar, social o laboral) le ha sobrepasado y ha quedado reducida su

capacidad de adaptacion.

Se define como la pérdida de interés y entusiasmo, fendmeno de despersonalizacion,
bajos logros personales y agotamiento emocional. El cansancio (agotamiento)
emocional se caracteriza por la pérdida progresiva de energia, el desgaste, el
agotamiento, la fatiga, etc. La despersonalizacion se manifiesta por irritabilidad,
actitudes negativas y respuestas frias e impersonales hacia las personas (alumnos,
compafieros de trabajo, clientes, etc.) y la falta de interés (falta de realizacion personal)

con respuestas negativas hacia si mismo y el trabajo.

Maslach y Jackson (1986), especialistas americanas en psicologia de la salud han
definido el Burnout como un sindrome de estrés cronico de aquellas presiones de
servicios que se caracterizan por una atencion intensa y prolongada con personas que

estan en una situacion de necesidad o de dependencia.
1.3.2. Fases del Sindrome de Burnout

Jerry Edelwich y Archie Brodsky (1980), citado por (Universia, 2010) definen el
Burnout "como una pérdida progresiva del idealismo, energia y motivos vividos por la
gente en las profesiones de ayuda, como resultado de las condiciones de trabajo”, todo

individuo con Burnout pasa por cuatro fases:
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1.3.2.1. Fase de idealismo y entusiasmo.

El individuo posee un alto nivel de energia para el trabajo, expectativas poco realistas
sobre él y aln no sabe lo que puede alcanzar con éste. La persona se involucra

demasiado y existe una sobrecarga de trabajo voluntario.

Al comienzo de su carrera existen bastantes motivaciones intrinsecas. Hay una
hipervalorizacion de su capacidad profesional que le lleva a no reconocer los limites
internos y externos, algo que puede repercutir en sus tareas profesionales. El
incumplimiento de expectativas le provoca, en esta etapa, un sentimiento de desilusion

que hace que el trabajador pase a la siguiente etapa.

1.3.2.2. Fase de estancamiento.

Supone una disminucion de las actividades desarrolladas cuando el individuo constata la
irrealidad de sus expectativas, ocurriendo la pérdida del idealismo y del entusiasmo. El
individuo empieza a reconocer que su vida necesita algunos cambios, que incluyen

necesariamente el &mbito profesional.

1.3.2.3. Fase de apatia.

Es la fase central del sindrome Burnout. La frustracion de las expectativas lleva al
individuo a la paralizacién de sus actividades, desarrollando apatia y falta de interés.

Empiezan a surgir los problemas emocionales, conductuales y fisicos.

Una de las respuestas comunes en esta fase es la tentativa de retirada de la situacién
frustrante. Se evita el contacto con los compafieros, hay faltas al trabajo y en muchas
ocasiones se da el abandono de éste y en los casos mas extremos de profesion. Estos
comportamientos empiezan a volverse constantes abriendo el camino para la Gltima

etapa de Burnout, la del distanciamiento.

1.3.2.4. Fase de distanciamiento.

La persona esta cronicamente frustrada en su trabajo, ocasionando sentimientos de vacio

total que pueden manifestarse en la forma de distanciamiento emocional y de

21



desvalorizacién profesional. Hay una inversion del tiempo dedicado al trabajo con
relacion a la primera etapa. En el lugar del entusiasmo e idealismo profesional la
persona pasa a evitar desafios y clientes de forma bastante frecuente y trata sobre todo
de no arriesgar la seguridad del puesto de trabajo, pues cree que a pesar de inadecuado,

posee compensaciones (el sueldo, por ejemplo) que justifican la pérdida de satisfaccion.

1.3.3. Caracteristicas Del Burnout.

A partir de la aproximacion realizada por Maslach y Jackson, 1981; se han desarrollado
colaboraciones en las que se destaca el caracter episddico de un fenémeno descrito a
través de fases para describir el proceso de Burnout, aun cuando dichas aportaciones
discrepan tanto en la relevancia de unos aspectos sobre otros como en la secuencialidad

de la experiencia del "Burnout”.

Para Cherniss (1980), citado por (Farfan Manrique, 2009) el "Burnout" puede ser
entendido en teoria, como la combinacién entre caracteristicas del entorno laboral y
variables personales del trabajador (expectativas, actitudes, etc.), cuya interaccion puede
generar una sobrecarga capaz de desarrollar respuestas constitutivas de "Burnout” como
una forma de adaptacion defensiva. A partir de esta propuesta, las caracteristicas
personales de quienes desarrollan profesiones orientadas hacia la ayuda a los demas,
pueden explicar en buena medida su mayor predisposicion a terminar "quemados”,
habida cuenta de su caracter vocacional unido a una actitud demasiado exigente
respecto a la realizacién de la propia tarea en la cual puede darse una excesiva

implicacion emocional.

El "Burnout™, sin embargo, no es patrimonio exclusivo de educadores,
trabajadores sociales o profesionales de la salud, sino que por el contrario puede

ser descrito en todas aquellas "'personas que trabajan con personas'".

Algunas profesiones por sus caracteristicas y el contexto en que se ejercen, tienen mas
riesgo de ser estresantes. Los profesionales de la salud es una de ellas, lo cual ha dado
lugar a numerosos estudios sobre los factores implicados y las vias de intervencion
(Horna Jara, 2006).
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Cuando la multitud de estresores encontrados en la situacién de ensefianza continda sin
esperanza de solucién, el patron de reacciones descritas como "Burnout”, dafia

seriamente la habilidad del profesor para ejecutar su trabajo.

Los sentimientos del docente se vuelven negativos, se desarrolla una actitud de cinismo,
se pierde la implicacién con los alumnos, aumentan las enfermedades fisicas y mentales

y el absentismo y, en ocasiones el consumo de drogas y el alcohol.

A todo lo anteriormente sefialado, se pueden agregar trastornos depresivos, ansiedad,
irritabilidad, descenso en la autoestima, sentimientos de indefensidn, obesidad, consumo
de tabaco, insomnio (consecuencias psicologicas) e hipertension, Ulceras, asma,

trastornos coronarios (consecuencias psicofisioldgicas).

1.3.4. Causas Del Sindrome De Burnout

En la combinacién de variables personales del trabajador, variables ambientales
(entorno social, familiar, cultural, etc.) y variables laborales de la organizacion y del

trabajo en si va a resultar de dicha combinacion el sindrome de Burnout (Neira, 2004).

Existen diferencias, sin embargo, entre los investigadores para determinar la
importancia que cada contexto tiene en la aparicion de Burnout: algunos consideran la
situacién laboral, otros enfatizan la personalidad considerando que es a través de ella
que se evalla cognitivamente los eventos laborales para considerarlos estresantes; otros

autores le dan importancia a las variables individuales como a las organizacionales.

Se considera, con respecto a los rasgos de personalidad y variables personales del
trabajador, que serian mas proclives los sujetos empaticos, sensibles, idealistas, con
intensa dedicacion profesional, obsesivos, que tienden a identificarse masivamente con
los demas. El sindrome de Burnout segun la licenciada Redondo se produce en los
individuos que poseen un ideal del yo elevado, siendo este ideal el que los conduce a

desarrollar una imagen de ellos mismos en desacuerdo con su personalidad real.

“La particularidad de esta enfermedad es que afecta generalmente a personas que

alimentan un ideal elevado y que han puesto todo su empefio en alcanzar este ideal. Se
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trata de una enfermedad de la idealidad” (Redondo, 2001). También debe considerarse
que se ha encontrado una correlacion positiva en individuos que responden al patrén de
personalidad tipo A: alta competitividad y esfuerzo por conseguir el éxito, agresividad,
impaciencia, inquietud, compromiso excesivo con el trabajo, baja autoconfianza, etc.
Ademas se sabe que las estrategias de afrontamiento que promueven evitacion,
aislamiento, negacion y pasividad aumentan la probabilidad de aparicién de este

sindrome.

Con respecto a las variables laborales o posibles estresores que promueven el

surgimiento del Burnout segun Peird 1992, se dividen en cuatro categorias:

a.1. Ambiente fisico de trabajo y contenido del puesto como fuente de estrés laboral.
Aqui se hace referencia a las condiciones adversas del ambiente fisico de trabajo como
por ejemplo, ruidos, mala iluminacion, temperaturas extremas, falta de higiene, poca
disponibilidad de espacio, etc.; como asi también a las demandas estresantes del puesto
tales como turnos rotativos, sobrecarga laboral, exposicion a riesgos y peligros, trabajo
repetitivo y mondtono que provoca fatiga y mayor propension a accidentes, trabajo
nocturno, remuneracion insuficiente, inestabilidad laboral y finalmente falta de

autonomia en la realizacion del trabajo.

a.2. Desempefio de roles, relaciones interpersonales y desarrollo de la carrera. Se
considera que una de las principales fuentes de estrés laboral es el desempefio de roles
en las organizaciones, estando este estrés de rol integrado por dos disfunciones del rol:
la ambigiiedad (grado de incertidumbre que el sujeto tiene respecto al rol que
desempefia) y conflicto del rol (surge cuando no se puede satisfacer simultdneamente

expectativas del rol contradictorias).

Con respecto a las relaciones interpersonales, en el &mbito laboral favorece el Burnout
cuando interfieren en el ejercicio normal de la tarea la presencia de conflictos con
superiores 0 comparieros o personal a cargo, dificultades en la comunicacion,

hostigamiento psicologico, acoso moral, etc.

a. 3. Las nuevas tecnologias pueden facilitar o dificultar el desempefio de la tarea,

acarreando un cambio en las habilidades que el sujeto debe poner en practica para
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realizar el trabajo. Este cambio puede afectar los sistemas cognitivos y emocionales del
sujeto, dependiendo de como el mismo se ajusta al sistema tecnologico. Se consideran
como posibles variables desencadenantes el grado de adaptacion, el ritmo de trabajo

impuesto, las demandas de atencion exigidas, el aislamiento social, etc.

a. 4. Las fuentes extra organizacionales de estrés laboral: relaciones trabajo-familia.

Se considera que la aparicion de Burnout se produce por cambios sociodemogréficos, ya
que es un sindrome de fin de siglo que afecta a los trabajadores. Un fendmeno que llama
la atencion en la actualidad por su influencia en el medio laboral es la sociedad de la
queja, por la que los ciudadanos, dentro de la cultura de acceso a los servicios, exigen
cosas imposibles, por lo tanto, los trabajadores se perciben incapaces de poder atender
esas demandas por que no tienen los recursos para dar respuesta, logrando de esta
manera que el ciudadano lo haga responsable de no satisfaccion. Al mismo tiempo debe
tenerse en cuenta que el crecimiento de la poblacion desbordo la posibilidad de dar
servicio teniendo como efecto el deterioro de las relaciones entre los trabajadores
sociales y la gente mientras que también trajo como consecuencia la pérdida de

prestigio de algunas instituciones.

1.3.5. Consecuencias Del Sindrome De Burnout

Se sabe en cuanto a las consecuencias que estas afectan negativamente tanto los
aspectos personales del trabajador (particularmente su resistencia y haciéndolo mas

susceptible al desgaste por empatia) como el contexto laboral del mismo.

El Burnout es un proceso y por lo tanto es progresivo, obteniendo inicialmente una
exposicion gradual al desgaste laboral, luego se produce un desgaste del idealismo y

finalmente la falta de logros.

En el nivel individual el sujeto presenta manifestaciones y sintomas propios del estrés:

Plano fisico: alteraciones en el sistema inmunoldgico, disfunciones psicosomaticas,
fatiga, agotamiento, hipertension, contracturas musculares, cefalea, taquicardia,
trastornos del apetito, sexuales, gastrointestinales, en las mujeres perdidas de ciclo

menstruales, etc.
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Plano emocional: irritabilidad, agresividad, impaciencia, llanto, ansiedad, labilidad
emocional, tristeza, desesperanza, aburrimiento, apatia, suspicacia, aislamiento, rigidez,
frustracion, culpa, depresion, baja autoestima, actitudes negativas hacia si mismo, baja
tolerancia a la frustracién. Se considera que la mayoria de las consecuencias del

Burnout son de caracter emocional.

Plano intelectual o cognitivo: trastornos de la atencion, percepcion, memoria, juicio,

concentracion, dificultad para concentrarse o tomar decisiones, etc.

Plano conductual: mayor predisposicion a accidentes, aumento en el consumo de
alimentos, alcohol, café, tabaco, farmacos, drogas, conflictos interpersonales que
deterioran los vinculos familiares y sociales, empeoramiento de la calidad de vida,
disminucion de los intereses individuales, pérdida de accidn proactiva, habitos dafinos

para la salud, etc.

Esta &rea hace referencia a la despersonalizacion.

Entre las consecuencias laborales y sociales (que apuntan a la organizacién en la que el

sujeto trabaja) del Burnout planteada por diversos actores se destacan las siguientes:

Disminucion de la satisfaccion, del interés, de la motivacion, del compromiso, del

rendimiento, de la calidad de servicio y de la productividad.

e Aumento del ausentismo, de la rotacion, de los accidentes y errores.

e Clima laboral hostil con relaciones interpersonales pobres y conflictivas, falta de
cooperacion y apoyo.

e Incumplimiento y retraso en el horario y las tareas.

e Abandono real o manifiesto del puesto de trabajo.

e Pedido anticipado de jubilacion.

e Cambio de profesion.

e Evitacion de la interaccidn social y aislamiento del individuo.

Podemos establecer cuatro estados de evolucion de la enfermedad aunque estos no

siempre estan bien definidos:
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Sintomas leves: se caracteriza por la presencia de sintomas fisicos, vagos e inespecificos
(cefaleas, dolores de espalda y lumbalgia) haciendo que el afectado se vea poco

operativo. El primer sintoma de alarma es la dificultad de levantarse.

Sintomas moderados: aparece insomnio, déficit atencional y en la concentracion,
tendencia a la auto-medicacion.

Sintomas graves: abuso de psicofarmacos, alcohol, drogas y ausentismo.

Sintomas extremos: los factores estresantes generan la baja autoestima, un estado de
frustracién con melancolia y tristeza, sentimiento de impotencia, pérdida, fracaso ,
estado de neurosis, impresion de que la vida no vale la pena, llegando en casos extremos

a ideas de suicidio.

1.3.6. Afrontamiento.

1.3.6.1. Estrategias de Afrontamiento

El estrés resulta de las interacciones sujeto-entorno no esta determinado solo por la
naturaleza del estimulo ambiental o de las caracteristicas de la persona, sino por la
evaluacion que hace un individuo sobre las demandas que dicho estimulo le genera.

Las teorias contemporaneas enfatizan los aspectos multidimensionales y las estrategias
de afrontamiento abordando distintas perspectivas para su clasificacion. Existen

basicamente dos lineas predominantes de afrontamiento.

Un punto de vista pone énfasis en la orientacion o el foco, diferenciando entre formas de

afrontamiento activas versus formas pasivas de afrontar el problema.

Una segunda clasificacion, segun el foco, es la efectuada entre respuestas por
aproximacion, entendidas como esfuerzos cognitivos o conductuales para manejarse
directamente con el evento estresante, y respuestas de afrontamiento por evitacion que
incluye los esfuerzos cognitivos y/o conductuales para evitar pensar en el estresor o para
intentar reducir la tension a través de conducta de escape (Moos, 1993). Desde esta
Gltima perspectiva se contempla ademés del foco de afrontamiento, el método

implementado pudiendo ser este cognitivo o conductual.
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En torno a la conceptualizacion del afrontamiento, el punto de interés no solo se
contempla la problematica de su clasificacion, sino también, la necesidad de
incrementar el caudal de conocimientos a partir de estudios empiricamente rigurosos,
acerca de la funcionalidad y la eficacia de los procesos de afrontamiento en el plano de

la salud y bienestar psicoldgico de los sujetos.

Si bien, distintos estudios reconocen el papel central que el afrontamiento tiene en el
manejo de diversas situaciones estresantes que pueden afectar la salud y la calidad de
vida de las personas, no existe un acuerdo acerca de que modalidad o tipos de

estrategias resultan optimas frente al estres.

Algunas investigaciones ponen de relieve que el afrontamiento centrado en el problema
disminuye el malestar psicolégico, mientras que las estrategias focalizadas en la

emocion lo incrementan (Griffih, Dubow y Ippdlito, 2000).

Como plantea Moos (1993) las caracteristicas y la naturaleza de los sucesos a los que se
enfrentan los sujetos influyen en la disponibilidad y en la movilizacién de recursos, asi
como también en las modalidades de afrontamiento de los mismos. Desde el modelo de
afrontamiento que plantea el autor, las caracteristicas especificas de una crisis o
transicion vital y la evaluacion que un sujeto hace de la situacion, contextualizan la

seleccidn de respuesta especifica de afrontamiento.

Otro factor que es pertinente de considerar refiere al grado de controlabilidad que el
suceso estresante tiene. Se ha demostrado que la controlabilidad percibida del elemento
estresante incide en el tipo de estrategia usada y en la efectividad de la misma para
reducir el grado de estrés (Mattlin, Wethigton y Kessler, 1990). Cuanto mayor sea la
amenaza percibida y menos controlable, mas primitivos tenderan a ser los modos de
afrontamiento dirigidos a la emocion y evitacion, y mas limitado el repertorio de los

modos de afrontamiento dirigidos al problema.

Para evaluar la frecuencia de uso de Estrategias de Afrontamiento individual, se utiliz6
el Inventario Breve de Modos de Afrontamiento al Estrés de Carver (Brief COPE,
Carver, 1999). Este inventario fue confeccionado con la intencién de evaluar en menos

tiempo, a través de una escala autoadministrada, los diferentes métodos de
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afrontamiento con los cudles los sujetos responden al estrés. Es posible usarlo en un
formato situacional, es decir, referido al evento mas estresante que vivié en un tiempo
determinado, o en un formato disposicional, referido a como el encuestado enfrenta
habitualmente las situaciones estresantes. En esta investigacion se decidio utilizar el
formato disposicional, considerando que el interés se centra sobre las formas habituales

que los individuos utilizan para afrontar sus problemas.

El cuestionario consta de 14 escalas de dos items cada una, dos escalas de afrontamiento
dirigidas a manipular o alterar el problema (afrontamiento activo y planeamiento) seis
escalas de afrontamiento dirigidas a regular las emociones que genera una situacion
estresante (uso de soporte social, reinterpretacion positiva, aceptacion, negacion, humor
y religion) y cinco consideradas menos Utiles o disfuncionales (descarga, desenganche
conductual, autodistraccion y uso de sustancias). En cada item las posibles respuestas
son: (1) Casi nunca hago esto, (2) A veces hago esto, (3) Usualmente hago esto, (4)
Hago esto con mucha frecuencia. Sumando las valoraciones obtenidas se obtiene

estimaciones de cada escala o del tipo general de afrontamiento utilizado.

Las estrategias mas usadas en los profesores son: crecimiento personal, centrarse en las
emociones y desahogarse y la reinterpretacion positiva. Las menos utilizadas son: la
negacion, la religion y el consumo de alcohol y drogas. Los nueve casos con Burnout,
aunque con medias un poco inferiores a la muestra, emplean las mismas estrategias

citadas por orden de uso.

El agotamiento emocional es un cansancio fisico y psicoldgico que se manifiesta como
la sensacion de falta de recursos emocionales y de un sentimiento que invade y domina

al trabajador, consistente en que nada puede ofrecer a otras personas a nivel afectivo.

La despersonalizacion consiste en que el trabajador adopta una serie de actitudes de

naturaleza anti-humana, frias, cinicas, negativas y de aislamiento.

La baja realizacion profesional se caracteriza por baja autoestima, falta de realizacion

personal en el trabajo, sentimiento de falta de logros y de rechazo a si mismo.

Folkman y Lazarus (1980) plantean que los individuos pueden ademas utilizar un

afrontamiento que se centre en el problema, con el fin de atravesar exitosamente la
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situacién generadora de estrés, u optar por un estilo de afrontamiento centrado

principalmente en las emociones.

El afrontamiento basado en el problema se da generalmente cuando el individuo se
encuentra frente a condiciones que al ser evaluadas resultan como susceptibles de
cambio. Este tipo de estrategias se centran en la definicion del problema, buscan una
solucion para este y se tienen en consideracion diferentes opciones en funcion de costo
beneficio (Lazarus&Folkman, 1986).

Segun Lazarus y Folkman (1986) el afrontamiento basado en la emocidn se da partiendo
de la evaluacién y el analisis en el que las personas notan que no se puede hacer nada
para modificar las condiciones amenazantes del ambiente, por lo que el individuo
recurre a un grupo de procesos cognitivos conductuales por medio de los cuales intenta
disminuir el grado de alteracion emocional , como la evitacién, minimizacion,
distanciamiento, y la extraccion de valores y sentimientos positivos de las situaciones

negativas.

Por otro lado se encuentran Carver, Sheir y Weintraub (1989), y retomados por Quaas
(2006), consideran la evitacion como una estrategia de afrontamiento adicional a las
centrada en el problema y en la emocion, apoyando las postulaciones Roth y Cohen
(1986) y Marks (1981), quienes sefialan que en este tipo de afrontamiento se presentan

conductas enfocadas en la evasion del problema.

Lazarus y Folkman (1984b) propusieron ocho estrategias de afrontamiento:

e Confrontacion: constituyen los esfuerzos de un sujeto para alterar la situacion.

¢ Planificacion: apunta a solucionar el problema.

e Aceptacion de la responsabilidad: indica el reconocimiento del papel que juega el
propio sujeto en el origen y/o mantenimiento del problema.

e Distanciamiento: Implica los esfuerzos que se realiza por apartarse o alejarse del
problema.

e Autocontrol: Se considera un modo de afrontamiento activo en tanto indica los
intentos que el sujeto hace por regular y controlar sus propios sentimientos, acciones

y respuestas emocionales.
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Re evaluacién positiva: supone percibir los posibles aspectos positivos que tiene

una situacioén estresante.

Escape o evitacién: evitacion cognitiva, a través de pensamientos irreales

improductivos. En general, apunta a desconocer el problema.

Busqueda de apoyo social: Supone los esfuerzos que realiza para solucionar el

problema acudiendo a la ayuda de terceros, con el fin de buscar consejo,

asesoramiento, asistencia, informacion o comprension y apoyo moral.

Carver et al. (1989), basados en los tres diferentes tipos de estrategias de afrontamiento

(en el problema, en la emocion y en la evitacidn), proponen quince diferentes estrategias

que podrian utilizar los individuos frente a situaciones generadoras de estrés:

Afrontamiento activo.

Planificacion.

Supresion de actividades distractoras.
Refreno del afrontamiento.

Reinterpretacion positiva.

Busqueda de apoyo social y emocional.

Busqueda de apoyo social instrumental.

Reinterpretacion positiva.
Aceptacion.

Desahogo.

Religion.

Negacion.

Desconexién conductual.
Desconexion mental.

Consumo de drogas y humor.

Por otro lado Londofio et al, (2006) sostienen que es de suma importancia tener en

cuenta doce tipos estrategias de afrontamiento a utilizar por los individuos en las

situaciones cotidianas:

e Solucién al problema.

e Apoyo social.
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e Espera.

¢ Religion.

e Evitacion emocional.

e Apoyo profesional.

e Reaccidn agresiva.

e Evitacion cognitiva.

e Reevaluacion positiva.

e Expresion de la dificultad de afrontamiento.
e Negacion.

e Autonomia.

Con respecto a ello, Gil-Monte y Pereiro (1997), consideran que el tipo de estrategias de
afrontamiento utilizadas estan relacionadas con la probabilidad de desarrollar altos
niveles de estrés. Sugieren que el tipo de esfuerzos tanto cognitivos como conductuales
que realiza un individuo para reducir o, controlar o tolerar las exigencias excesivas por
situaciones estresantes centradas en el problema, reducen la aparicion de niveles alto de
estrés, mientras que las cendradas en la evitacion o en la emocion facilitan el aumento

de dichos niveles.

Por otro lado, Bar-On y Kenny (1986) consideran que las estrategias de afrontamiento
centradas en la emocién y en la evitacion generan mayores niveles de estrés y son
directamente proporcionales a la despersonalizacion y al agotamiento emocional,
mientras que las estrategias de afrontamiento centradas en el problema predicen la
realizacion personal como aspecto fundamental para evitar el aumento de los niveles de

estrés.

Los individuos con altos niveles de inteligencia emocional adoptan estrategias de
afrontamiento que se basan en la reflexion, andlisis, evaluacion y planificacion. Sin
embargo estan las personas que centran de sobremanera su atencion en la parte
emocional y que adoptan estrategias de afrontamiento desadaptativas centradas en la

supresion de la razén y el pensamiento, evitacion y auto culpabilidad.
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El afrontamiento es derivado de las diferentes interacciones de los individuos con las

situaciones de la vida en los diferentes contextos socioculturales.

Estas interacciones implican una causacion reciproca, donde la mediacion se da por
medio del intercambio simbdlico de creencias. Normas sociales, costumbres, esquemas

conductuales, significados, etc. (Blanco, 1995; Lazarus&Folkman, 1986).

Los diferentes estudios revisados concuerdan en resaltar tres caracteristicas principales
de las diferentes estrategias de afrontamiento, a partir de las cuales se pueden clasificar

segun estén dirigidas a:

e La valoracion, busqueda del significado de la situacion o suceso.
e El problema, busca enfrentar la realidad, manejando y aceptando las consecuencias.
e Laemocion, en donde se da una regulacion de los aspectos emocionales e intento de

mantener un equilibrio emocional.

El COPE, que serd utilizado para medir los estilos de afrontamiento, en la presente
investigacion. Guarino, 1991 citado por Kenigstein y Rodriguez, (2004), realiz6 un
analisis psicométrico del test, y los resultados mostraron que el test COPE tiene una
confiabilidad de 0,45 y 0,92, lo cual lo hace un test adecuado para su utilizacion. El
andlisis factorial, arroj6 los siguientes resultados: 0,85 para la escala total y
correlaciones entre 0,34 y 0,75 para las subescalas, lo cual indica que es un test
adecuado para ser utilizado para el levantamiento de informacion sobre los estilos de

afrontamiento.
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CAPITULO 1I

2. MARCO METOLOGICO

2.1 DISENO DE LA INVESTIGACION.

La investigacion fue de tipo basica, explicativa, descriptiva y correlacional, ya que se
apoyo en el contexto tedrico para determinar la relacion existente entre el estrés y el
sindrome Burnout para los Funcionarios y Trabajadores de la Direcciéon de Gestion
Ambiental del Gobierno Auténomo Descentralizado Provincial de Pastaza y se
propone una propuesta de utilizar aromaterapia y alimentacion balanceada, que permitié
encontrar nuevos conocimientos para enriquecer la fundamentacion teérica relacionada

a las variables de estudio.

El nivel de investigacion fue descriptivo, que permitio especificar las propiedades
importantes de las personas, grupos, comunidades o cualquier otro fenémeno que sea
sometido al andlisis. La descripcion fue profunda, pero en cualquier caso se basé en la

medicion de uno o mas de los atributos del fendomeno descrito (Dankhe, 1989).

Ademaés de describid este estudio, relaciond y comparé las principales modalidades de
formacion o de cambio de un fendmeno para avanzar en la solucién de los problemas
que se presentan (Van Dalen y Mayer, 1971, Briones, 1986); y procuro determinar las

caracteristicas del fendmeno en una determinada circunstancia témporo-espacial.

METODOS DE EVALUACION.-Se utilizé el test de MBI y COPE, como elemento de
evaluacion para determinar los niveles del Sindrome de Burnout y las técnicas de

afrontamiento.

Es cuasi experimental

La Investigacion tiene un disefio cuasi experimental, ya que la propuesta deutilizar la
técnica de aromaterapia y alimentacion balanceada en los Funcionarios y Trabajadores
de la Direccién de Gestion Ambiental del Gobierno Auténomo Descentralizado

Provincial de Pastaza.
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2.2 TIPO DE INVESTIGACION.

Por el objetivofueaplicada, ya que se sustentd en la investigacion basica previamente

realizada y con la propuesta se pretendio dar solucién al problema.

Por el lugarfue de campo, la investigacion se realizé en las instalaciones los
Funcionarios y Trabajadores de la Direcciéon de Gestion Ambiental del Gobierno
Autéonomo Descentralizado Provincial de Pastaza, donde se detect6 el problema y se

soluciond.

Por el nivelfuedescriptiva y experimental, ya que mediante el estudio del problema se

buscd la solucion la cual enfatiza aspectos cuantitativos para el problema detectado.

Por el métodofuecualitativa, ya que parte de un tema general para definir la solucion

del problema a medida que avanza en el desarrollo de la investigacion.

2.3 METODOS DE INVESTIGACION

El meétodo principal a seguir fuela investigacion de campo con sus técnicas como; la

observacion, medicion, la entrevista, la encuesta, apoyados en los diferentes métodos.

2.4 TECNICAS E INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCION DE DATOS.

En la investigacion a méas de los métodos utilizados, se recurri6 a determinados medios

que operativicen dichos instrumentos, para eso se utilizo las siguientes técnicas:

Observacion:

e Determinar las condiciones de trabajo.
e Detectar el posible riesgo ergonémico
e Detectar condiciones inseguras.

e Detectar acciones inseguras.
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Documental:

Conocer las funciones establecidas para los Funcionarios y Trabajadores de la
Direccion de Gestion Ambiental del Gobierno Auténomo Descentralizado

Provincial de Pastaza.

2.5 POBLACION Y MUESTRA

La poblacién en la Direccion de Gestion Ambiental actualmente cuenta con 35
personas, organizados en el siguiente esquema 1 Director, 17 Técnicos, 5 Asistentes
Administrativos, 8 Trabajadores y 4 choferes, los mismo que se distribuyen para ejercer
sus actividades encomendadas en cuatros programas: Calidad Ambiental, Gestion de
Recursos Hidricos, Patrimonio Natural y Educacion Ambiental del Gobierno Autébnomo
Descentralizado Provincial de Pastaza (GADPPz) en la que se realizard la
implementacion de una estrategia de afrontamiento “Aycha Sano” para disminuir l0S

niveles de estrés.

Tabla N° 2. 1Poblacién de estudio

Denominacion | Cantidad
Hombres 25
Mujeres 10
Total 35

Fuente: Direccién de Gestion Ambiental
Elaborado: Ing. Fabricio Rios

No aplica muestra por que la poblacion es pequefia.

26 TECNICAS DE PROCEDIMIENTOS PARA EL ANALISIS DE
RESULTADOS.

Planteamos planificadamente el siguiente procedimiento:

e Revision critica de la informacién recogida.
e Repeticion de la recoleccion en ciertos casos individuales, para corregir fallas de
contestacion.

e Tabulacion o cuadro segun variables de cada hipotesis: cuadros de una sola variable,
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cuadros con cruce de variables, etc.

e Manejo de informacion (reajuste de cuadros con casillas varias o con datos tan
reducidos cuantitativamente, que no influyen significativamente en los analisis).

e Estudio estadistico de datos para presentacion de resultados.

e Representaciones gréaficas.

e Analisis de los resultados estadisticos, destacando tendencias o relaciones
fundamentales de acuerdo con los objetivos e hipotesis.

e Interpretacion de resultados, con apoyo del marco tedrico, en el aspecto pertinente.

e Comprobacion de hipdtesis, para la verificacion estadistica conviene seguir la
asesoria de un especialista.

e Establecimiento de conclusiones y recomendaciones.

2.7 HIPOTESIS

2.7. 1. Hipdtesis General.

La estrategia de afrontamiento “Aycha Sano”disminuye los niveles de estrésa los
funcionarios y trabajadores de la Direccién de Gestion Ambiental del Gobierno
Autonomo Descentralizado Provincial de Pastaza, en el afio 2016, para evitar

enfermedades corporales del trabajador.

2.7.2. Hipdtesis Especificas.

e La estrategia de afrontamiento mediante la aplicacién de alimentacion balanceada
disminuye los niveles de estrés a los funcionarios y trabajadores de la Direccion de
Gestion Ambiental del Gobierno Autonomo Descentralizado Provincial de Pastaza,

en el afo 2016, para mantener un equilibrio saludable.

e La estrategia de afrontamiento “Aycha Sano” mediante la aplicacion de la técnica de
aromaterapia disminuye los niveles de estrés a los funcionarios y trabajadores de la
Direccion de Gestion Ambiental del Gobierno Auténomo Descentralizado Provincial

de Pastaza, en el afio 2016, para equilibrar la mente y el cuerpo afectado.
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2.8.- Operatividad de las hipdtesis.

2.8.1. Hipotesis Especifica 1.

e La estrategia de afrontamiento mediante la aplicacion de alimentacion balanceada

disminuye los niveles de estrés a los funcionarios y trabajadores de la Direccidn de

Gestion Ambiental del Gobierno Autonomo Descentralizado Provincial de Pastaza, en

el afio 2016, para mantener un equilibrio saludable.

Tabla N° 2. 2. Operatividad hipotesis especifica 1

CATEGORIA CONCEPTO VARIABLE INDICADORES TECNICAE
INSTRUMENTOS
. Cantidades y|= Plan de
proporciones de Capacitacion
Conjunto de alimentos con Alimentacion minerales, alimentaria.
Nutricion proteinas,  vitaminas y balanceada vitaminas y
minerales seleccionados INDEPENDIENTE proteinas en la
para un consumo adecuado alimentacion
en el ser humano consumida  por
el trabajador.
. NUmero de
capacitaciones.
. Recetas.(Té
verde, arroz
integral,
Aguacate,
bananas,
pescado, carne
roja, leche,
avena, limén)
Respuesta al estrés laboral, = Nivel de estrés: . Test de MBI.
integrado por actitudes y Alto, medio, =  Testde COPE.
sentimientos negativos hacia bajo.
las personas con las que se | Estrés DEPENDIENTE | =  Afrontamiento
trabaja (actitudes de activo y pasivo
Psicologia despersonalizacion), al del individuo.
Industrial propio rol profesional (falta

de realizacion profesional en
el trabajo) y también por la
vivencia de encontrarse
emocionalmente  agotado
(Gil-Monte &Peird, 1997).

Fuente: Direccion de Gestion Ambiental del Gobierno Auténomo Descentralizado Provincial de Pastaza

Elaborado: Ing.Fabricio Rios
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2.8.2. Hipdtesis Especifica 2.

e La estrategia de afrontamiento “Aycha Sano” mediante la aplicacion de la técnica

de aromaterapia disminuye los niveles de estrés a los funcionarios y trabajadores de la

Direccion de Gestion Ambiental del Gobierno Autbnomo Descentralizado Provincial de

Pastaza, en el afio 2016, para equilibrar la mente y el cuerpo afectado.

Tabla N° 2. 3. Operatividad hipotesis especifica 2

CATEGORIA CONCEPTO VARIABLE INDICADORES TECNICAE
INSTRUMENTOS
Conjunto de . Ndmero de esencias Yy aceites
aromas y esencias utilizados para la terapia alternativa.
seleccionadas (Lavanda, azahar, eucalipto, jazmin, | " Com_ponentesy
Terapias procesadas  para Aromaterapia limén, menta) propledades_ d?
generar un las  esencias:

alternativas

equilibrio mental
y mejorar su
entorno de manera
arménica.

INDEPENDIENTE

Concentracion de las sustancias y
aceptabilidad.

floral, citricos,
tallos, hojas.

Psicologia
Industrial

Respuesta al
estrés laboral,
integrado por
actitudes y
sentimientos
negativos  hacia
las personas con
las que se trabaja
(actitudes de
despersonalizacié
n), al propio rol
profesional (falta
de realizacion
profesional en el
trabajo) y también
por la vivencia de
encontrarse
emocionalmente
agotado (Gil-
Monte  &Peird,
1997).

Estrés
DEPENDIENTE

Nivel de estrés: Alto, medio, bajo.

Afrontamiento activo y pasivo del
individuo

Test de MBI

Test de COPE

Fuente: Direccion de Gestion Ambiental del Gobierno Auténomo Descentralizado Provincial de Pastaza

Elaborado: Ing.Fabricio Rios
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CAPITULO 111

3. LINEAMIENTOS ALTERNATIVOS

3.1. TEMA

Estrategia de afrontamiento “Aycha Sano” para los funcionarios y trabajadores de la
Direccion de Gestion Ambiental del Gobierno Auténomo Descentralizado Provincial de

Pastaza, afio 2016.

3.2. PRESENTACION

Un ambiente de trabajo saludable es imprescindible para una vida laboral sana, de aqui
que todos conozcamos que cualquier trabajo lleva asociado determinados riesgos para la
salud, por lo que incluimos en el término "Salud Laboral" al equilibrio fisico, psiquico y

social de un individuo en el entorno laboral.

La presente investigacion se realizo en la Direccion de Gestion Ambiental del Gobierno
Autonomo Descentralizado Provincial de Pastaza, en donde determiné la influencia de
los factores sociodemograficos y laborales en la prevalencia del Sindrome de Burnout

en los diferentes niveles (alto, medio, bajo).

Los trabajadores de la Direccion de Gestion Ambiental del Gobierno Autéonomo
Descentralizado Provincial de Pastaza manifiestan dos formas de afrontamiento ante los
niveles de Burnout: Activo y pasivo. Por lo que es importante la aplicacion de diferentes
técnicas de terapias alternativas como son: Alimentacion balanceada y aromaterapia
elegidas para demostrar en la propuesta de investigacion que ayuda, previene y

disminuye los factores de riesgo psicosocial presentes en el Sindrome de Burnout.

3.3. OBJETIVOS

3.3.1. Objetivo General

Implementar las técnicas de afrontamiento basadas en alimentacion saludable y

aromaterapia para afrontar y disminuir los niveles del Sindrome de Burnout en los
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funcionarios y trabajadores de la Direccion de Gestion Ambiental del Gobierno

Autonomo Descentralizado Provincial de Pastaza.

3.3.2. Objetivos especificos.

e Determinar los niveles del Sindrome de Burnout y de afrontamiento mediante la
aplicacion del Test MBI y COPE en los funcionarios y trabajadores de la Direccion
de Gestion Ambiental del Gobierno Auténomo Descentralizado Provincial de
Pastaza.

e Realizar la aplicacién de la técnica de aromaterapia y alimentacion balanceada de la
Direccion de Gestion Ambiental del Gobierno Auténomo Descentralizado Provincial

de Pastaza.

3.4. FUNDAMENTACION TEORICA.

3.4.1. Introduccidn

Con la utilizacién de aceites esenciales solos o en combinacién obtenemos dos
acciones: por un lado el efecto puramente fisico sobre la dolencia, y por otro lado una

respuesta emocional frente a una determinada fragancia.

Es importante que ademéas de usar un AE (aceite esencial) por sus propiedades
tengamos en cuenta su aroma, es méas eficaz un remedio que sea agradable para la
persona afectada. Estd comprobado que una persona que padece una afeccion también
tiene una disposicion fisica o emocional de la que puede ser consciente 0 no, que

respondera de forma sutil ante una mezcla determinada de aceites.

De forma similar, si creamos un perfume que exprese la personalidad Unica de un
individuo, tendré un efecto curativo general sobre la persona en su conjunto. La sinergia

se produce cuando los aceites esenciales mezclados trabajan armoniosamente juntos.

Las proporciones de cada AE en una mezcla pueden ser vitales para la efectividad del
remedio en conjunto. Algunos AE, al mezclarlos, producen un efecto mutuamente

estimulante, de forma que el conjunto es superior a la suma de las partes.
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El afecto de las pausas activas como parte de la jornada laboral hace que las pausas
activas o gimnasia laboral son ejercicios fisicos y mentales que realiza un
trabajador por corto tiempo durante la jornada con el fin de revitalizar la energia

corporal y refrescar la mente.

Muy al contrario de lo que se solia pensar, las pausas periddicas generan mayor
productividad, inspiran la creatividad y mejoran la actitud de los colaboradores, ademas
de ser un ejercicio recomendado para evitar que algunos miembros corporales se

atrofien o sufran lesiones.

Desde 1950, el ambito laboral ha sido reconocido como un espacio adecuado para la
promocion de la salud y luego, en 1995 esto fue ratificado por la Organizacién Mundial

de la Salud, OMS y la Organizacion Internacional del Trabajo OIT.

Los alimentos son imprescindibles para la vida y suministran al organismo los
nutrientes y energia necesarios para mantenerse saludable. Para mantener la salud
debemos conocer nuestras necesidades nutricionales asi como la composicion de los
alimentos. De este modo podremos analizar si nuestra forma de alimentarnos es la

correcta y modificar nuestra dieta si fuera necesario.

Numerosos estudios demuestran que la alimentacion es un pilar fundamental en la
prevencion de enfermedades. Se trata de uno de los factores méas estudiados en
enfermedades cronicas, aunque tampoco podemos olvidar el papel determinante de la
nutricion en el correcto funcionamiento del sistema inmunolégico y una mayor

resistencia en procesos infecciosos agudos.

3.5. CONTENIDO DE LA PROPUESTA

Se lo realiza en diferentes etapas y estas son:

Etapa 1.

e Diagnostico y determinacion de los niveles de Sindrome de Burnout mediante la
aplicacion del test MBI, en los funcionarios y trabajadores de la Direccion de Gestion
Ambiental del Gobierno Auténomo Descentralizado Provincial de Pastaza
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Etapa 2.

e Diagnéstico y determinacion de los niveles de Afrontamiento mediante la
aplicacion del test de COPE para el Sindrome de Burnout en los funcionarios y
trabajadores de la Direccién de Gestion Ambiental del Gobierno Auténomo

Descentralizado Provincial de Pastaza

Etapa 3.

e Aplicar alimentacién balanceada en los funcionarios y trabajadores de la Direccién
de Gestion Ambiental del Gobierno Auténomo Descentralizado Provincial de Pastaza,
mediante un programa con una serie de alimentos que mejores las condiciones de

afectacion del Sindrome de Burnout.

Etapa 4.

o Realizar una seleccion de plantas medicinales y la aplicacion de la técnica de
aromaterapia en los funcionarios y trabajadores de la Direccion de Gestibn Ambiental
del Gobierno Auténomo Descentralizado Provincial de Pastaza, que permitan afrontar

de mejor manera y disminuir los niveles del Sindrome.
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3.6. OPERATIVIDAD

Tabla N° 3. 1 Operatividad

Programa Actividades Etapas Responsable Evaluacion
Diagnéstico y | Determinar los 1. Elaborar la Ing. Fabricio Test MBI: Nivel
determinacién de | niveles del encuesta Rios alto, medio, bajo
los niveles de | Sindrome 2. Aplicar la Alfa de
Burnout en los encuesta Cronbach
trabajadores de la 3. Tabular

Direccién de encuesta

Gestion

Ambiental

Pastaza

Diagnéstico y | Determinar  los 1. Elaborar la Ing. Fabricio | Test de COPE:
determinacién de | niveles de encuesta Rios Nivel alto,

los niveles de | afrontamiento 2. Aplicar la medio, bajo
Afrontamiento en encuesta Alfa de
los trabajadores 3. Tabular Cronbach

de la Direccién de encuesta

Gestion

Ambiental

Pastaza

Aplicar Aplicar dieta 1. Seleccionar los | Ing. Fabricio | Dietas
alimentacion balanceada alimentos Rios Fotos
balanceada en los adecuados para Videos
funcionarios y dieta

trabajadores de la 2. Tiempos de

Direccion de coccién

Gestion 3. Aplicacién de

Ambiental del la dieta

Gobierno

Auténomo

Descentralizado

Provincial de

Pastaza

Realizar una | Seleccionar 1.- Seleccion de plantas | Ing. Fabricio | Tipos de plantas
seleccién de | aromas y plantas | 2. Obtencion de aromas | Rios Tipos de aromas
plantas para la técnica de | 3. Aplicacion Video

medicinales vy la
aplicacion de la
técnica de
aromaterapia en
los funcionarios y
trabajadores de la
Direccion de
Gestion
Ambiental
Gobierno
Auténomo
Descentralizado
Provincial de
Pastaza

del

aromaterapia

Fotos

Fuente: Ing. Fabricio Rios
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CAPITULO IV

4. EXPOSICION Y DISCUSION DE RESULTADOS.

Se realiza un estudio de diagndstico de las condiciones socio demografico, nivel del

Sindrome de Burnout y de las formas de afrontamiento, mediante la aplicacion del test

MBI y COPE para la obtencion de los resultados, comprobacion de las hipotesis y

aplicar la propuesta de la investigacion.

4.1. Base de datos de las variables socio demogréficas y del test MBI

llustracién N° 4. 1: Base de datos de las variables

Archive  Editar  Ver Datos Transformar  Analizar  Marketing directe  Graficos  Utilidades  Ventana  Ayuda
SHEE W« ~ Ml 0 B L o
Nombre Tipe Anchura | Decimales Etiqueta Valores Perdidos | Columnas |  Alineacién Medida Rol

1 V1 Mumérico 8 0 Genero {1, Masculin___ Ninguna 3 Derecha & Nominal . Entrada
2 V2 Mumérico 8 0 Estado Civil {1. Solters}. . |Ninguna 4 Derecha &% Nominal “ Entrada
3 v3 Cadena ] 0 Edad Ninguna Ninguna 3 Izquierda g% Nominal “w Entrada
4 w4 Cadena 8 0 Tiempo de servi_. Ninguna Ninguna 4 Izquierda g% Nominal “w Entrada
5 A Mumérico 8 0 Nivel de estudio__. {1, Primaria}.. Ninguna 4 Derecha &% Nominal ™ Entrada
6 P1 Mumérico 8 0 Me siento emo.___ . Nunca}. Ninguna 5 Derecha & Nominal ™ Entrada
7 P2 Mumérico 8 1] Cuando termino_ Munca} Ninguna 4 Derecha &% Nominal “ Entrada
8 P3 Numérico 8 0 Cuando me lev. . Munca}._. | Ninguna 3 Derecha & Nominal “~ Entrada
9 P4 MNumérico El 0 Siento que pue._. {0, Munca}._. | Ninguna 3 Derecha & Nominal “~ Entrada
10 P5 Numérico 8 0 Siento que esto... {0, Nunca}... Minguna 3 Derecha &% Nominal “ Entrada
11 33 Numérico 8 0 Siento que trab... {0, Nunca}... Ninguna 3 Derecha &% Nominal “ Entrada
12 P7 Mumérico 8 0 Siento que trat__ {0, Munca} _  Ninguna 4 Derecha & Nominal “ Entrada
13 P8 Mumérico 8 0 Siento que mit.. {0, Munca}.. | Ninguna 4 Derecha &% Nominal “ Entrada
14 ) Mumérico ] 0 Siento que esto_. {0, Munca}._. | Ninguna 4 Derecha &% Mominal “w Entrada
15 P10 Mumérico ] 0 Siento que me . {0, Munca}._. | Ninguna 4 Derecha &% Mominal “w Entrada
16 P11 Mumérico 8 0 Me preocupa q..- . Munca} . MNinguna 4 Derecha &% Nominal ™ Entrada
17 P12 Mumérico 8 0 Me siento con . Nunca}. Ninguna 4 Derecha & Nominal ™ Entrada
18 P13 Mumérico 8 0 Me siento frustr__ {0, Nunca} _  Ninguna 4 Derecha &% Nominal ™ Entrada
19 P14 Numérico 8 0 Siento que esto_. {0, Nunca}.. | Ninguna 4 Derecha & Nominal “~ Entrada
20 P15 Mumérico £l 0 Siento que rea Munca}._. | Ninguna 4 Derecha & Nominal “~ Entrada
21 P16 Numérico 8 0 Siento que tral Munca}._. | Ninguna 4 Derecha & Nominal ™ Entrada
22 P17 Mumérico ] [ Siento que pue... Munca}... | Ninguna 5 Derecha & Nominal “w Entrada
23 P18 Mumérico 8 0 Me siento esti__. Munca}._. | Minguna 4 Derecha & Nominal “ Entrada
24 P19 Mumérico 8 0 Creo que consi_ {0, Munca} Ninguna 4 Derecha & Nominal “ Entrada
e = P na P n 4 Dacack L . Eatead

Vista de datos | vista de variables

Fuente: Direccion de Gestion Ambiental del Gobierno Auténomo Descentralizado Provincial de Pastaza

Elaborado por: Fabricio Rios

llustracion N° 4. 2: Base de datos

Archive  Editar  Ver Datos  Transformar  Analizar  Markefing direclo  Gréficos  Utiidades  Ventana  Ayuda
/~ Ea 0. e — === (A] Al
HE M « ~ BLEAE H §i | 5

Visible: 67 de 67 variables
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Fuente: Direccion de Gestion Ambiental del Gobierno Auténomo Descentralizado Provincial de Pastaza

Elaborado por: Fabricio Rios
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4.2. Gréficos Y Tablas Estadisticos De La Investigacion

Tabla N° 4. 1. Estadisticos de género

Genero
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido  Masculino 25 71,4 71,4 71,4
Femenino 10 28,6 28,6 100,0
Total 35 100,0 100,0

Elaborado por: Fabricio Rios

Gréfico N° 4. 1Estadisticos de género
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Fuente: Tabla No. 4.1
Elaborado por: Ing. Fabricio Rios

Analisis: Al aplicarlas encuestas de las condiciones sociodemogréaficas de género se
puede observar que la mayoria del personal que trabaja en la Direccion de Gestion
Ambiental del Gobierno Auténomo Descentralizado Provincial de Pastaza tenemos que:
71.4 % son varones y el 28.6% son mujeres.

Interpretacion: Las condiciones sociodemograficas que trabaja en la Direccion de
Gestion Ambiental del Gobierno Autdnomo Descentralizado Provincial de Pastaza en su
mayoria son varones por lo que se recomienda a talento humano contratar personal de

mujeres para garantizar la equidad de género.
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Tabla N° 4. 2. Frecuencia de género (variable estado civil)

Estado Civil
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje vélido acumulado
Véalido  Soltero 9 25,7 25,7 25,7
Casado 16 45,7 45,7 71,4
Divorciado 2 5,7 5,7 77,1
Union libre 7 20,0 20,0 97,1
Separado 1 2,9 2,9 100,0
Total 35 100,0 100,0
Elaborado por: Fabricio Rios
Grafico N° 4. 2 Estadisticos de estado civil
Estado Ciwvil
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Fuente: Tabla No. 4.2
Elaborado por: Ing. Fabricio Rios
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Andlisis: Al aplicarlas encuestas de las condiciones sociodemogréaficas de estado civil

se puede observar que la mayoria del personal que trabaja en la Direccion de Gestién

Ambiental del Gobierno Auténomo Descentralizado Provincial de Pastaza tenemos que:

45.7% es casado, 20% union libre, 25.7 % Soltero, 5.7% divorciado y 2.9% viudo.

Interpretacion: Las condiciones sociodemograficas estado civilque trabaja en la

Direccion de Gestién Ambiental del Gobierno Autonomo Descentralizado Provincial de

Pastaza en su mayoria son varones por lo que se recomienda realizar una investigacion

por medio de la visitadora social para determinar el alto porcentaje de personas que

viven en unién libre.
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Tabla N° 4. 3. Frecuencia de género (variable edad)

Edad
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Vélido 25 1 2,9 2,9 2,9
26 2 5,7 5,7 8,6
27 2 5,7 5,7 14,3
28 6 17,1 17,1 31,4
29 2 5,7 5,7 37,1
30 2 5,7 5,7 42,9
31 3 8,6 8,6 51,4
32 1 2,9 2,9 54,3
33 1 2,9 2,9 57,1
35 2 5,7 5,7 62,9
36 1 2,9 2,9 65,7
39 1 2,9 2,9 68,6
41 1 2,9 2,9 71,4
44 1 2,9 2,9 74,3
45 1 2,9 2,9 77,1
47 1 2,9 2,9 80,0
49 1 2,9 2,9 82,9
50 2 5,7 5,7 88,6
56 3 8,6 8,6 97,1
63 1 2,9 2,9 100,0
Total 35 100,0 100,0

Elaborado por: Ing. Fabricio Rios
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Grafico N° 4. 3 Estadisticos de edad
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Fuente: Tabla No. 4.3
Elaborado por: Ing. Fabricio Rios
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Analisis: Al aplicarlas encuestas de las condiciones sociodemograficas de edad se
puede observar que la mayoria del personal que trabaja en la Direccion de Gestion
Ambiental del Gobierno Auténomo Descentralizado Provincial de Pastaza tenemos que

el personal es relativamente joven con tendencia izquierda en curtosis.

Interpretacion: Las condiciones sociodemograficas estado de edadque trabaja en la
Direccion de Gestion Ambiental del Gobierno Auténomo Descentralizado Provincial de
Pastaza en su mayoria son varones por lo que se recomienda a talento humano potenciar
y continuar con la politica de contratacion actual de personal jovenes y con formacion

académica.
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Tabla N° 4. 4. Frecuencia de género (variable tiempo de servicio)

Tiempo de servicio

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Valido 1 3 8,6 8,6 8,6
10 2 5,7 5,7 14,3
1 1 2,9 2,9 17,1
12 2 5,7 5,7 22,9
13 1 2,9 2,9 25,7
17 1 2,9 2,9 28,6
18 1 2,9 2,9 31,4
2 14 40,0 40,0 71,4
3 5 14,3 14,3 85,7
36 1 2,9 2,9 88,6
6 2 5,7 5,7 94,3
9 2 5,7 5,7 100,0

Total 35| 100, 100,0

Elaborado por: Ing. Fabricio Rios




Graéfico N° 4. 4 Estadisticos de tiempo de servicio
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Fuente: Tabla No. 4.4
Elaborado por: Ing. Fabricio Rios

Analisis: Al aplicarlas encuestas de las condiciones sociodemograficas de tiempo de
servicio se puede observar que la mayoria del personal que trabaja en la Direccion de
Gestion Ambiental del Gobierno Autonomo Descentralizado Provincial de Pastaza
tenemos que el personal es relativamente con experiencia con tendencia derecha en

curtosis.

Interpretacion: Las condiciones sociodemograficas estado de tiempo de servicio que
trabaja en la Direccion de Gestion Ambiental del Gobierno Auténomo Descentralizado
Provincial de Pastaza en su mayoria son varones por lo que se recomienda a talento

humano potenciar y continuar con la politica de capacitacion en el personal.
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Tabla N° 4. 5. Frecuencia de género (variable nivel de estudios alcanzados)

Nivel de estudios alcanzados

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido  Secundaria 12 34,3 34,3 34,3
Licenciado 4 11,4 11,4 45,7
Ingeniero 14 40,0 40,0 85,7
Maestria 1 29 29 88,6
Estudiante 4 11,4 11,4 100,0

Total 35 100,0 100,0

Elaborado por: Ing. Fabricio Rios

Grafico N° 4. 5 Estadisticos de nivel de estudios alcanzados
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Elaborado por: Fabricio Rios
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Analisis: Al aplicarlas encuestas de las condiciones sociodemograficas de nivel de

estudios alcanzados se puede observar que la mayoria del personal que trabaja en la

Direccion de Gestién Ambiental del Gobierno Autonomo Descentralizado Provincial de

Pastaza tenemos que el personal no tiene una formacion académica fuerte a nivel de

ingenieria y maestria.

Interpretacion: Las condiciones sociodemogréaficas nivel de estudios alcanzados que
trabaja en la Direccion de Gestion Ambiental del Gobierno Autonomo Descentralizado
Provincial de Pastaza en su mayoria no tiene una formacion acorde al perfil de

ocupacion se debe invertir para que este personal se especialice en temas afines.
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4.3. Comprobacién De Las Hipotesis

4.3.1. Hipotesis general

Ho: La estrategia de afrontamiento “Aycha Sano” no disminuye los niveles de estrés a
los funcionarios y trabajadores de la Direccion de Gestion Ambiental del Gobierno
Autonomo Descentralizado Provincial de Pastaza, en el afio 2016, para evitar

enfermedades corporales del trabajador.

Hi: La estrategia de afrontamiento “Aycha Sano”disminuye los niveles de estrés a los
funcionarios y trabajadores de la Direccion de Gestion Ambiental del Gobierno
Autonomo Descentralizado Provincial de Pastaza, en el afio 2016, para evitar

enfermedades corporales del trabajador.

Para determinar y poder comprobar la hipétesis general se establece la determinacion de

tres fases:

Fase No. 1: Determinar los niveles de Burnout del Personal de funcionarios y
trabajadores de la Direccién de Gestion Ambiental del Gobierno Auténomo

Descentralizado Provincial de Pastaza, regresion y modelo de comportamiento.

Tabla N° 4. 6. Frecuencia de Niveles de Burnout

Nivel de Burnout

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Bajo 32 91,4 91,4 91,4
Alto 3 8,6 8,6 100,0
Total 35 100,0 100,0

Elaborado por: Ing. Fabricio Rios
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Grafico N° 4. 6. Frecuencia de Niveles de Burnout
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Elaborado por: Fabricio Rios

Analisis: Al aplicarlas encuestas de los niveles de Burnout alcanzados se puede
observar que la mayoria del personal que trabaja en la Direccion de Gestion Ambiental

del Gobierno Auténomo Descentralizado Provincial de Pastaza tenemos que: 91.4 %

Nivel de Burnout

tienen niveles bajos y el 8.6 % alto.

Interpretacion: Los niveles de Burnout alcanzados del personal que trabaja en la
Direccion de Gestion Ambiental del Gobierno Auténomo Descentralizado Provincial de
Pastaza en su mayoria es bajo pero pueden alcanzar un nivel medio y el porcentaje de

nivel alto es necesario aplicar la propuesta de investigacion para disminuir los niveles

de Burnout.

Tabla N° 4. 7. Frecuencia de Agotamiento emocional

Agotamiento emocional

T
Alto

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido Bajo 30 85,7 85,7 85,7
Medio 2 5,7 5,7 91,4
Alto 3 8,6 8,6 100,0
Total 35 100,0 100,0

Elaborado por: Ing. Fabricio Rios




Graéfico N° 4. 7. Frecuencia de Agotamiento emocional
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Fuente: Tabla No. 4.7
Elaborado por: Ing. Fabricio Rios

Analisis: Al aplicarlas encuestas de los niveles de agotamiento emocional alcanzados se
puede observar que la mayoria del personal que trabaja en la Direccion de Gestion
Ambiental del Gobierno Auténomo Descentralizado Provincial de Pastaza tenemos que:
85.7%, Bajo, 5.7 % medio y 8.6 % alto.

Interpretacion: Los niveles de Agotamiento emocional alcanzados del personal que
trabaja en la Direccion de Gestion Ambiental del Gobierno Autonomo Descentralizado
Provincial de Pastaza laspuntuaciones altas corresponden a altos sentimientos de estar

quemado.

55



Tabla N° 4. 8. Frecuencia de Despersonalizacion

Despersonalizacion

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Bajo 34 97,1 97,1 97,1
Alto 1 2,9 2,9 100,0
Total 35 100,0 100,0

Elaborado por: Ing. Fabricio Rios

Grafico N° 4. 8. Frecuencia de Despersonalizacion
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Analisis: Al aplicarlas encuestas de los niveles de despersonalizaciéon alcanzados se

puede observar que la mayoria del personal que trabaja en la Direccion de Gestion

Ambiental del Gobierno Auténomo Descentralizado Provincial de Pastaza tenemos que:
97.1%., Bajo y 2.9 % alto.

Interpretacion: Los niveles de despersonalizacion alcanzados del personal que trabaja

en la Direccion de Gestion Ambiental

del

Gobierno Auténomo Descentralizado

Provincial de Pastaza laspuntuaciones altas corresponden a altos sentimientos de estar

quemado.
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Tabla N° 4. 9. Frecuencia de Realizacion Personal

Realizacién Personal

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido Bajo 21 60,0 60,0 60,0
Medio 7 20,0 20,0 80,0
Alto 7 20,0 20,0 100,0
Total 35 100,0 100,0

Elaborado por: Ing. Fabricio Rios

Grafico N° 4. 9. Frecuencia de Realizacion Personal
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Analisis: Al aplicarlas encuestas de los niveles de realizacion personal alcanzados se

puede observar que la mayoria del personal que trabaja en la Direccién de Gestion

Ambiental del Gobierno Auténomo Descentralizado Provincial de Pastaza tenemos que:

60 % bajo, 20 % medio y alto respectivamente.

Interpretacion: Los niveles de despersonalizacion alcanzados del personal que trabaja

en la Direccion de Gestion Ambiental

del

Gobierno Auténomo Descentralizado

Provincial de Pastaza laspuntuaciones bajas puntuaciones corresponden a altos

sentimientos de quemarse.
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Tabla N° 4. 10 Regresidn de los Niveles de Burnout y sus dimensiones

Resumen del modelo

R cuadrado Error estandar
Modelo R R cuadrado ajustado de la estimacion
1 ,927°% ,859 ,846 ,223

Despersonalizacién
b. Variable dependiente: Nivel de Burnout

Elaborado por: Ing. Fabricio Rios

Andlisis e interpretacion:

Las dimensiones analizadas en la investigacion estan fuertemente relacionadas entre si.

r>06<1

a. Predictores: (Constante), Realizacién Personal, Agotamiento emocional,

Alta correlacion directa con
las variables

Fase No. 2: Determinar los niveles de Afrontamiento del Personal de funcionarios y
del Gobierno Auténomo

trabajadores de

Descentralizado Provincial de Pastaza, regresién y modelo de comportamiento.

Tabla N° 4. 11. Afrontamiento activo

la Direccion de Gestion Ambiental

Afrontamiento activo

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido  Medio 28 80,0 80,0 80,0
Alto 7 20,0 20,0 100,0
Total 35 100,0 100,0

Elaborado por: Ing. Fabricio Rios
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Grafico N° 4. 10. Afrontamiento activo
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Fuente: Tabla No. 4.11
Elaborado por: Ing. Fabricio Rios

Analisis: Al aplicarlas encuestas de los niveles de afrontamiento activo del personal
alcanzados se puede observar que la mayoria del personal que trabaja en la Direccién de
Gestion Ambiental del Gobierno Autonomo Descentralizado Provincial de Pastaza

tenemos que: 80 % medio, 20 % alto.

Interpretacion: Los niveles de afrontamiento activo del personal que trabaja en la
Direccion de Gestion Ambiental del Gobierno Auténomo Descentralizado Provincial de
Pastaza laspuntuaciones de afrontamiento activo media alto es bueno da a entender que

afrontan al problema y buscan solucién.
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Tabla N° 4. 12. Afrontamiento pasivo

Afrontamiento Pasivo

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido | Porcentaje acumulado

Vélido  Medio 35 100,0 100,0 100,0
Elaborado por: Ing. Fabricio Rios

Grafico N° 4. 11. Afrontamiento pasivo
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Fuente: Tabla No. 4.12
Elaborado por: Ing. Fabricio Rios

Analisis: Al aplicarlas encuestas de los niveles de afrontamiento pasivo del personal
alcanzados se puede observar que la mayoria del personal que trabaja en la Direccién de
Gestion Ambiental del Gobierno Autonomo Descentralizado Provincial de Pastaza
tenemos que: 100 % medio.

Interpretacion: Los niveles de afrontamiento pasivo del personal que trabaja en la
Direccion de Gestion Ambiental del Gobierno Autdnomo Descentralizado Provincial de
Pastaza las puntuaciones de afrontamiento pasivo medio preocupa porque puede tender

hacer alto y estarian rehuyendo al problema.

60



Tabla N° 4. 13 Regresién de los Niveles de Afrontamiento y sus dimensiones

Resumen del modelo

R cuadrado Error estandar
Modelo R R cuadrado ajustado de la estimacion
1 6472 ,418 ,401 7,581

a. Predictores: (Constante), Afrontamiento activo

b. Variable dependiente: Afrontamiento
Elaborado por: Ing. Fabricio Rios

Analisis e interpretacion:

Las dimensiones analizadas en la investigacion estan fuertemente relacionadas entre si.

Alta correlacidon directa con
las variables

r>06<1

Fase 3: Para el establecimiento y comprobacidn de las hipétesis generales y especificas

se realiza mediante la aplicacion de anovas y se establece las ecuaciones del modelo

para predecir el comportamiento del fendmeno investigado.

Tabla N° 4. 14 Anovas del Burnout

ANOVA?
Suma de Media
Modelo cuadrados gl cuadratica F Sig.
1 Regresion 9,430 3 3,143 63,209 ,000°
Residuo 1,542 31 ,050
Total 10,971 34

a. Variable dependiente: Nivel de Burnout
b. Predictores: (Constante), Realizacién Personal, Agotamiento emocional, Despersonalizacion

Elaborado por: Ing. Fabricio Rios

Si Sig. 0.000 < 0.05 se acepta Hi

Es decir: Las dimensiones Realizacion personal, Agotamiento emocional,

Despersonalizacion son significativas con los niveles de Burnout
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Tabla N° 4. 15 Modelo del Burnout
Coeficientes

Coeficientes no Coeficientes 95,0% intervalo de
estandarizados estandarizados confianza para B
Error Limite Limite
Modelo B estandar Beta t Sig. inferior | superior
1 (Constante) -,077 134 -576| ,569 -,351 ,196
Agotamiento
) ,822 ,075 ,866 ] 10,971 ,000 ,669 ,975
emocional
Despersonalizacion ,160 ,139 ,095| 1,157| ,256 -,122 ,443
Realizacion
,043 ,050 ,061 ,867 | ,393 -,058 ,144
Personal

a. Variable dependiente: Nivel de Burnout
Elaborado por: Ing. Fabricio Rios

Analisis e interpretacion:

La interpretacion del comportamiento del modelo con la respectiva ecuacion se presenta

en las conclusiones y recomendaciones de la investigacion.

Tabla N° 4. 16 Anovas del Afrontamiento

ANOVA?*
Suma de Media
Modelo cuadrados gl cuadratica F Sig.
1 Regresion 1364,064 1 1364,064 23,733 ,000°
Residuo 1896,679 33 57,475
Total 3260,743 34

a. Variable dependiente: Afrontamiento

b. Predictores: (Constante), Afrontamiento activo
Elaborado por: Ing. Fabricio Rios

Si Sig. 0.000 < 0.05 se acepta Hi

Es decir: Las dimensiones de afrontamiento activo y pasivo son significativas con

los niveles de afrontamiento.
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Tabla N° 4. 17 Modelo del Afrontamiento

Coeficientes

Coeficientes no

estandarizados

Coeficientes

estandarizados

95,0% intervalo de

confianza para B

activo

Error Limite Limite
Modelo B estandar Beta t Sig. inferior superior
1 (Constante) 29,179 7,164 4,073 ,000 14,604 43,753
Afrontamiento
-15,607 3,204 6471 4,872 ,000 9,089 22,125

a. Variable dependiente: Afrontamiento
Elaborado por: Ing. Fabricio Rios

Analisis e interpretacion:

La interpretacion del comportamiento del modelo con la respectiva ecuacién se presenta

en las conclusiones y recomendaciones de la investigacion.
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CAPITULO V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. CONCLUSIONES

e El cansancio emocional y despersonalizacion en los funcionarios y trabajadores de la
Direccion de Gestion Ambiental del Gobierno Auténomo Descentralizado Provincial
de Pastaza es bajo por lo que no se describe sentimientos de estar saturado y cansado
emocionalmente por el trabajo y describen una respuesta fria e impersonal y falta de
sentimientos e insensibilidad hacia los sujetos objeto de atencién respectivamente;
mientras que en realizacion personal describe describen una alta respuesta que
describen sentimientos de competencia y eficacia en el trabajo.

e Al analizar la correlacion de las dimensiones del Sindrome de Burnout, se establecio
que existe una correlacion directa entre el Sindrome de Burnout con el Cansancio
emocional, Despersonalizacion de los funcionarios y trabajadores de la Direccion de
Gestion Ambiental del Gobierno Autonomo Descentralizado Provincial de Pastaza;
asi como de las pausas activas y aromaterapia que se encuentra en el rango de 06 a
0.8 dando fiabilidad de que la propuesta es valida.

e Los funcionarios y trabajadores de la Direccion de Gestion Ambiental del Gobierno
Autonomo Descentralizado Provincial de Pastaza tiene un nivel del Sindrome de
Burnout Alto en un 8.6 % y 91.4% bajo, por lo que se debe prevenir y aplicar las
propuestas de alimentacién balanceada y aromaterapia en la direccion de gestion
ambiental.

e El modelo de comportamiento de la investigacion es el siguiente:

e Niveles de Burnout =- 077 + 0.822 CE + 0.16 DP + 0.043 RP

e Demostrando proporcionalidad en CE, DP y RP

e El modelo de comportamiento de la investigacion es el siguiente:

e Nivel de Burnout = 29.179 - 15.607 Afrontamiento activo

e Demostrando que a mayor afrontamiento activo disminuye proporcionalmente los
Niveles de Burnout, permaneciendo constante el Afrontamiento Negativo

e El modelo de comportamiento de la investigacion es el siguiente:

e Niveles de Burnout = 1.047 + 0.074 Terapias Alternativas

e Demostrando que al incrementar las Terapias alternativas baja los niveles de Burnout

64



5.2. RECOMENDACIONES

e Se recomienda continuar con la aplicacion a otras areas del Gobierno Autébnomo
Descentralizado Provincial de Pastaza para establecer los niveles de Burnout y
formas de afrontamiento de cada funcionario en su totalidad y presentar programas
preventivos que permitan mejorar las condiciones laborales de cada uno de los
trabajadores.

e Es necesario que la presente investigacion se difunda por medio de publicaciones en
revistas de impacto para poder determinar de qué manera viene afectando el
Sindrome de Burnout, formas de afrontamiento, terapias alternativas en el personal.

e Se recomienda ampliar la investigacion a otros centros de las mismas caracteristicas
para poder inferenciar que es lo que sucede con el Burnout, afrontamiento, terapias
alternativas en la localidad, region y pais

e Es importante continuar con el estudio de terapias alternativas que mejoren las
condiciones de salud del personal que labora en la Direccion de Gestion Ambiental
del GADPPz y buscar un estudio mas profundo sobre plantas nativas y alimentos que

mejoren estas condiciones.
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6.1. PRESENTACION.

Es necesario fijarse objetivos claros y precisos, saber elegir las actividades adecuadas,
cambiar los malos habitos de vida, realizar un control médico y apelar a terapias

alternativas y recursos de salud natural.

Hay quienes resisten y pueden afrontar los problemas con entereza, mientras que otros

claudican, huyen o se paralizan, se sienten indefensos o caen en la desesperanza.

El estrés es subjetivo, y el hecho de poder o no tomar el debido control de la propia vida
dependen de las posibilidades de cada uno. La actitud inteligente radica en proponerse

superar arraigos esquemas negativos, revisar prejuicios y cambiar de habitos.

La persona que lo padece esta tan acostumbrada a vivirlo que ni siquiera toma
conciencia de lo que le esta sucediendo. Estas situaciones poden en riesgo la salud y la

vida del individuo. Sin duda, este cuadro requiere la asistencia médica y psicologica.

Por lo que fue posible apelar a terapias alternativas que mitiguen los sintomas y
malestares y permitieron comenzar a transitar por la senda de la tranquilidad y el

equilibrio.

Un ambiente de trabajo saludable es imprescindible para una vida laboral sana, de aqui
que todos conozcamos que cualquier trabajo lleva asociado determinados riesgos para la
salud, por lo que incluimos en el término "Salud Laboral™ al equilibrio fisico, psiquico y
social de un individuo en el entorno laboral. La presente investigacion se realizé en la
Direccion de Gestion Ambiental del Gobierno Autonomo Descentralizado Provincial de
Pastaza (GADPPz).

6.2. OBJETIVOS.

6.3. Objetivo General.

Implementar las técnicas de afrontamiento basadas en alimentacion saludable y

aromaterapia para afrontar y disminuir los niveles del Sindrome de Burnout en los
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funcionarios y trabajadores de la Direccion de Gestion Ambiental del Gobierno

Autonomo Descentralizado Provincial de Pastaza

6.3.1 Objetivos Especificos.

e Determinar los niveles del Sindrome de Burnout y de afrontamiento mediante la
aplicacion del Test MBI 'y COPE en los funcionarios y trabajadores de la Direccion
de Gestion Ambiental del Gobierno Auténomo Descentralizado Provincial de
Pastaza

e Realizar la aplicacion de la técnica de aromaterapia y alimentacion balanceada de la
Direccion de Gestion Ambiental del Gobierno Autonomo Descentralizado

Provincial de Pastaza

6.4 Fundamentacion Teorica.

6.4.1 Introduccion

Con la utilizacion de aceites esenciales solos o0 en combinacion obtenemos dos
acciones: por un lado el efecto puramente fisico sobre la dolencia, y por otro lado una

respuesta emocional frente a una determinada fragancia.

Es importante que ademéas de usar un AE (aceite esencial) por sus propiedades
tengamos en cuenta su aroma, es mas eficaz un remedio que sea agradable para la
persona afectada. Estd comprobado que una persona que padece una afeccion también
tiene una disposicion fisica o emocional de la que puede ser consciente 0 no, que

respondera de forma sutil ante una mezcla determinada de aceites.

De forma similar, si creamos un perfume que exprese la personalidad Unica de un
individuo, tendré un efecto curativo general sobre la persona en su conjunto.
La sinergia se produce cuando los aceites esenciales mezclados trabajan

armoniosamente juntos.

Las proporciones de cada AE en una mezcla pueden ser vitales para la efectividad del

remedio en conjunto.
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Algunos AE, al mezclarlos, producen un efecto mutuamente estimulante, de forma que

el conjunto es superior a la suma de las partes.

El afecto de las pausas activas como parte de la jornada laboral hace que las pausas
activas o gimnasia laboral son ejercicios fisicos y mentales que realiza un
trabajador por corto tiempo durante la jornada con el fin de revitalizar la energia

corporal y refrescar la mente.

Muy al contrario de lo que se solia pensar, las pausas periddicas generan mayor
productividad, inspiran la creatividad y mejoran la actitud de los colaboradores, ademas
de ser un ejercicio recomendado para evitar que algunos miembros corporales se

atrofien o sufran lesiones.

Desde 1950, el ambito laboral ha sido reconocido como un espacio adecuado para la
promocion de la salud y luego, en 1995 esto fue ratificado por la Organizacion Mundial

de la Salud, OMS y la Organizacion Internacional del Trabajo OIT.

Los alimentos son imprescindibles para la vida y suministran al organismo los
nutrientes y energia necesarios para mantenerse saludable. Para mantener la salud
debemos conocer nuestras necesidades nutricionales asi como la composicion de los
alimentos. De este modo podremos analizar si nuestra forma de alimentarnos es la

correcta y modificar nuestra dieta si fuera necesario.

Numerosos estudios demuestran que la alimentacion es un pilar fundamental en la
prevencion de enfermedades. Se trata de uno de los factores mas estudiados en
enfermedades cronicas, aunque tampoco podemos olvidar el papel determinante de la
nutricion en el correcto funcionamiento del sistema inmunoldgico y una mayor

resistencia en procesos infecciosos agudos.

6.3.2. Terapias Alternativas

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS), define a la medicina Tradicional en los
siguientes términos: practicas, enfoques, conocimientos y creencias sanitarias diversas

que incorporan medicinas basadas en plantas, animales y/o minerales, terapias
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espirituales, técnicas manuales y ejercicios aplicados de forma individual o en
combinacién para mantener el bienestar, ademas de tratar diagnosticar y prevenir las

enfermedades.

Este sistema de medicina se basa en las tradiciones culturales de curacion, las cuales
han ido pasando de generacion en generacion, de curador, de familia en familia y unas
veces de tribu en tribu, influenciados por factores tales como la historia, las actitudes
personales y la filosofia. Su practica varia en gran medida de un pais a otro y de una
region a otra y es compartida con la gente autdctona, colonizadora y migratoria del

sector.

El término medicina tradicional es de uso universal y se refiere no s6lo a la medicina
indigena, sino a toda manifestacién cultural de los pueblos del mundo en un esfuerzo
por contrarrestar los efectos de la enfermedad. Por tanto incluye a la medicina
tradicional china, la ayurveda hindu, la medicina unani arabe, a las diversas formas de

medicina autdctona existente en Africa, Asia, Oceania o en las Américas.

Medicina complementaria alternativa no convencional es un término que se utiliza para
referirse a un amplio grupo de practicas sanitarias que no forman parte de la tradicion de
cada pais 0 no estan integrados a un sistema sanitario prevaleciente como el caso de la

acupuntura y la homeopatia entre otras (Ortega, 2008).

Dependiendo de los recursos o procedimientos terapéuticos se clasifican como terapias
con mediacién (si se utilizan medicinas en base de hierbas, partes de animales y / o
minerales) o terapias sin mediacién (si se realiza principalmente sin el uso de
medicacion, como es el caso de la acupuntura, las terapias manuales, el chi- gong,
taichi, terapia termal, yoga y otras terapias fisicas, mentales, espirituales y terapias de

mente y cuerpo.

6.3.3. Aromaterapia.

La Aromaterapia (del griego aroma, 'aroma' y therapeia, ‘atencion’, ‘curacién’) es una
rama particular de la herbolaria, que utiliza aceites vegetales concentrados Ilamados

aceites esenciales para mejorar la salud fisica, mental o ambas. A diferencia de las
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plantas utilizadas en herbolaria, los aceites esenciales no se ingieren sino que se inhalan

o aplican en la piel.

Se trata de una terapéutica muy usada en el pasado y presente. A veces, hay casos en los
que se utiliza barro. Usa los componentes volatiles de plantas para obtener efectos
terapéuticos. Los componentes que son volatiles a temperaturas del orden de los 100
grados C se extraen de determinadas partes de una planta usando vapor de agua,
generalmente, aunque hay algunos métodos modernos de extraccion que utilizan CO2

en forma similar.

La disciplina no reemplaza a la medicina tradicional, la acompafia permite que sus
efectos sean agiles y duraderos porque llega a la raiz emocional del problema,

acelerando su curacion.

Un equilibrio entre la salud fisica y mental es lo que se consigue con la aplicacion de
la Aromaterapia. Una técnica oriental y antigua que elimina el estrés, la depresion y la
tristeza mediante el uso de aceites esenciales extraidas de las plantas que son inhalados

o aplicados directamente en el cuerpo a través de masajes o bafios. (Gema 2005).

Aromaterapia, la técnica basa su eficacia en el sentido del olfato y en la capacidad de
absorcion de la piel, pues el tiempo que el cuerpo succiona o inhala determinada
fragancia, estas ingresan en el torrente sanguineo y hace que el cerebro libere sustancias
quimicas que combaten la fatiga mental y la ansiedad, y es lo que percibe la mente a
través del olfato, lo situa en el area de las percepciones espirituales armonizando nuestro

cuerpo y regulando el area fisica que requiere ser reconstruida.

El estrés es la respuesta del organismo a todas las exigencias, tensiones y agresiones de
la vida cotidiana a las que se ve sometida, es el esfuerzo y/o “sufrimiento” al que se
encuentra sometido un individuo, o su organismo, cuando se ve obligado a responder a

una realidad que implica una alta exigencia de adaptacion.

Todas las personas gue enfrenten de manera habitual, diferentes niveles de tension son
objeto de una sobreestimulacion para rendir mas, y con el tiempo aprender a optimizar

la respuesta a medida que la actividad crece.
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Pero cuando las demandas del entorno psicosocial son excesivas, muy intensas o
prolongadas y superan esta capacidad de resistencia del organismo, se llega al distrés o

estrés malo, que puede provocar disfunciones y enfermedades.

Ante el estrés estimula la secrecién de adrenalina, que entre otras funciones, actua sobre
el higado, este comienza a acelerar el proceso de convertir en glucosa el glucégeno
almacenado aumenta el flujo sanguineo. Entonces se acelera la respiracion (para llevar
mas oxigeno a todo el cuerpo) y también se ve afectada la digestién. Cuando este

mecanismo se produce en forma reiterada se convierte en crénico.

Los objetivos claros y precisos, sabe elegir las actividades adecuadas, cambiar los malos
habitos de vida, realizar un control médico y apelar a terapias alternativas y recursos de
salud natural. (Gema 2005)

Hay quienes resisten y pueden afrontar los problemas con entereza, mientras que otros

claudican, huyen o se paralizan, se sienten indefensos o caen en la desesperanza.

El estrés es subjetivo, y el hecho de poder o no tomar el debido control de la propia vida
dependen de las posibilidades de cada uno. La actitud inteligente radica en proponerse

superar arraigados esquemas negativos, revisar prejuicios y cambiar de habitos.

6.3.4. Fundamentos de la aromaterapia.

Cabe preguntarse como es que cantidades tan pequefias de aceites esenciales, absorbidas
hacia la circulacion sanguinea y los tejidos a través de la piel, pueden tener grandes
beneficios terapéuticos tanto fisica como mentalmente en el hombre.

Las sustancias odoriferas que se encuentran en las plantas, con frecuencia se hablan de
ellas como el "alma™ o sus hormonas. Estas moléculas pueden establecer una relacion
con nuestras propias hormonas, viajando a traves de los sistemas y aparatos del cuerpo,
revitalizando y regulando nuestras respuestas fisicas y emocionales.

Algunos aceites esenciales parecen estimular las defensas del cuerpo contra las
infecciones, favoreciendo la formacion de globulos blancos. También se ha descubierto
que ciertos aceites esenciales tienen una afinidad con determinados 6rganos del cuerpo:

la lavanda con los rifiones, el ciprés con los ovarios, etc. Al estar un organismo inactivo
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o con deficiencias en su funcionamiento, absorberia selectivamente una sustancia que

puede estimular su actividad, del mismo modo que absorberia un nutriente.

6.3.4.1. Efectos terapéuticos y sinergias

Con la utilizacion de aceites esenciales solos o en combinacion obtenemos dos
acciones: por un lado el efecto puramente fisico sobre la dolencia, y por otro lado una

respuesta emocional frente a una determinada fragancia.

Es importante que ademas de usar un AE (aceite esencial) por sus propiedades
tengamos en cuenta su aroma, es mas eficaz un remedio que sea agradable para la
persona afectada. Esta comprobado que una persona que padece una afeccion también
tiene una disposicién fisica o emocional de la que puede ser consciente 0 no, que

respondera de forma sutil ante una mezcla determinada de aceites.

De forma similar, si creamos un perfume que exprese la personalidad Unica de un
individuo, tendra un efecto curativo general sobre la persona en su conjunto.
La sinergia se produce cuando los aceites esenciales mezclados trabajan

armoniosamente juntos.

Las proporciones de cada AE en una mezcla pueden ser vitales para la efectividad del

remedio en conjunto.

Algunos AE, al mezclarlos, producen un efecto mutuamente estimulante, de forma que
el conjunto es superior a la suma de las partes. Por ejemplo, la accién antiinflamatoria
de la manzanilla alemana (Matricariachamomilla) se potencia al mezclarlo con aceite de

lavanda (Lavandula vera).

Para crear una buena sinergia, se debe tener en cuenta: el sintoma que se desea tratar, las
causas que provocan el trastorno, las caracteristicas biolégicas y los factores
psicoldgicos o emocionales, que estan presentes.
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6.3.5. Historia

El término aromaterapia fue utilizado por primera vez por el quimico francés René-
Maurice Gattefosé en 1935, es una terapia de la medicina alternativa y desde un punto
de vista cientifico no se considera parte de la medicina convencional. Los aceites
esenciales de diferentes plantas han sido usados para propositos terapéuticos desde hace
cientos de afios. Chinos, hindles, egipcios, griegos y romanos usaron los aceites
esenciales en cosméticos, perfumes y medicinas. En Mesoamérica eran utilizados los

aromas de las flores y algunas plantas en infusiones para bafios corporales.

Hipocrates utilizaba sahumerios fragantes para desembarazar a Atenas de la peste y los
soldados romanos se bafiaban en aceite aromatico y se masajeaban regularmente con la

creencia que ello les mantenia fuertes.

La Escuela Espafiola es la méas antigua de todas las Escuelas de Aromaterapia. Nace en
los siglos IX, X y Xl en la Espafia Hispano-Arabe, donde convivian arabes, judios y
cristianos. Las raices del arte de la perfumeria y la cosmética en Europa estan en
Esparia, adonde se desplazaron sabios y estudiosos de toda Europa, entrando por el
camino de Santiago, para aprender de los maestros alquimistas espafioles. Los
alquimistas decian que los aceites esenciales son el alma de las plantas, su parte mas
luminosa y energética. Segun ellos la eficacia de los tratamientos aromaterapéuticos

dependia de la pureza y calidad de los aceites esenciales. (Gema 2005)

Se cree que la aromaterapia pasé a Occidente en los tiempos de las Cruzadas. Los
registros histéricos muestran que los aceites esenciales se utilizaron durante la peste del
siglo XIV. En los siglos XVI y XVII la aromaterapia era popular entre los grandes
herbolarios europeos, pero hasta los siglos XVIIlI y XIX los cientificos no fueron
capaces de identificar muchos de los compuestos especificos de la quimica vegetal. La
investigacion permitié a los cientificos extraer los compuestos activos de las plantas
medicinales, lo cual condujo al desarrollo de medicamentos farmacéuticos y al rechazo
de la medicina vegetal. Para 1920 la dedicacion de René-Maurice Gattefossé, quimico
francés, descubrid las propiedades medicinales del aceite esencial de lavanda cuando lo
aplico a una quemadura sobre su mano despues de sufrir un accidente en su laboratorio,
e inicio una modesta revitalizacion de los aceites vegetales. En 1928 Gattefossé, acuiio

el término "aromaterapia” para resumir el efecto curativo de los aceites esenciales.
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6.3.6. Fundamentos de la Aromaterapia

Cabe preguntarse como es que cantidades tan pequefias de aceites esenciales, absorbidas
hacia la circulacion sanguinea y los tejidos a través de la piel, pueden tener grandes

beneficios terapéuticos tanto fisica como mentalmente en el hombre.

Las sustancias odoriferas que se encuentran en las plantas, con frecuencia se hablan de
ellas como el "alma" o sus hormonas. Estas moléculas pueden establecer una relacion
con nuestras propias hormonas, viajando a través de los sistemas y aparatos del cuerpo,

revitalizando y regulando nuestras respuestas fisicas y emocionales.

Algunos aceites esenciales parecen estimular las defensas del cuerpo contra las
infecciones, favoreciendo la formacion de globulos blancos. También se ha descubierto
que ciertos aceites esenciales tienen una afinidad con determinados érganos del cuerpo:
la lavanda con los rifiones, el ciprés con los ovarios, etc. Al estar un organismo inactivo
o con deficiencias en su funcionamiento, absorberia selectivamente una sustancia que
puede estimular su actividad, del mismo modo que absorberia un nutriente. (Gema
2005)

o Hipérico

Partes empleadas

Las partes aéreas, que se recogen a mediados del verano, en cuanto abren. Se utilizan en
infusiones, frescas o disecadas. Se la utiliza de manera principal contra la depresion,
incluida la que se presenta a partir de la menopausia.

Advertencia

La exposicion de la piel al sol tras la ingestion de esta infusién puede causar dermatitis

por aumento de la fotosensibilidad. Fuente. Productos de Aromaterapia GEMA.

e Lavanda

Partes empleadas

Las flores y en menor medida los tallos en decoccion. Posee un perfume muy intenso y

agradable. Sus hojas pueden afiadirse a las ensaladas sustituyendo a la menta. Es

sedante y se indica para los casos de estrés, palpitaciones de origen nervioso e
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insomnio, en bafios de inmersion o decoccién de las flores.Fuente. Productos de
Aromaterapia GEMA

e Lupulo

Partes empleadas:

Inflorescencias (sus flores femeninas agrupadas en estrobilos, casi siempre solitarias o
en pequefios grupos gque contienen semillas de color gris que secretan una sustancia de

color amarilla).

Se les recolecta a fines de verano, con ellas pueden prepararse infusiones, elaborarse
tinturas, extractos, jarabes. Crece en zonas humedas, setos y lugares baldios soleados.
Su aroma es agradable y su sabor picante. Tiene propiedades sedantes, combate el
insomnio, las palpacitaciones y el nerviosismo. Fuente. Productos de Aromaterapia
GEMA.

e Manzanilla

Partes empleadas:

Los capullos florales, que se cosechan en primavera y se utilizan en infusion, a razon de
una cucharada sopera por taza de agua hirviendo. Es sedante de los nervios, calmante,
antiespasmadica; produce sensacion de alivio general y ayuda a la buena digestion,

sobre todo en estados de estrés. Fuente. Productos de Aromaterapia GEMA

e Melisa

Partes empleadas:

Las hojas que se recogen en el verano no bien florece y se usan en variedad de
preparaciones, frescas o secas. La infusion de hojas frescas es un buen ténico relajante.
Su sabor oscila entre amargo y dulce. Se lo utiliza como tonico relajante contra la

ansiedad, la depresion leve y la irritabilidad, y también para los problemas digestivos
causados por ansiedad. Fuente. Productos de Aromaterapia GEMA.
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e Pasiflora

Partes empleadas:

Las flores y las hojas en infusion, El fruto es comestible. Es uno de los mejores
remedios contra las manifestaciones nerviosas, y no presenta contraindicaciones. Surte

un efecto sedante, pero no depresivo y también ayuda a conciliar el suefio.

Ideal para situaciones de estrés laboral y para malestares por el sindrome premenstrual u

ocasionado por la menopausia.

Advertencia:

El fruto debe comerse bien maduro para que no resulte toxico. Fuente. Productos de
Aromaterapia GEMA

e Romero

Partes empleadas:

Las hojas y a veces las flores, que se utilizan en infusion, (1 cucharadita de hoja por dia)

0 en tintura.

Tiene una accion ténica y estimulante del sistema nervioso, circulatorio y del corazon.

Es antiespasmadico y colerético. Es beneficioso en caso de agotamiento nervioso.

Advertencia

Estad contraindicado en casos de obstruccién de las vias biliares. Fuente. Productos de
Aromaterapia GEMA
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e Tilo

Partes empleadas:

Las flores, las hojas y las cortezas, que se utilizan en infusion. Aplaca los trastornos
nerviosos que afectan al corazon y al sistema digestivo, es antiespasmodico y sedante
no tiene contraindicaciones. Fuente. Productos de Aromaterapia GEMA

e Valeriana

Partes empleadas:

Las raices que se recogen en primavera u otofio que se dejan secar. Se utilizan para

hacer infusiones, tinturas o capsulas.

Es sedante antiespasmddico, calma y ayuda a restablecer el ritmo cardiaco. Por todo

esto, resulta facil para combatir el estrés. También favorece el suefio.
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6.4 DIETA BALANCEADA

6.4.1 Alimentos Antiestrés

El estrés y la comida estan relacionados: una deficiencia nutricional produce estrés en el
organismo. En cambio, comer de manera equilibrada e incorporar determinados

alimentos ayuda a combatir este malestar tan comun en nuestros dias.

La falta de hierro en el organismo produce una disminucién en la cantidad de oxigeno
que llega a los tejidos y al cerebro, y esto, a su vez, es causa de cansancio, irritabilidad e
incapacidad para concentrarse. Una dieta que incluya grasas vegetales poliinsaturadas
(aceites y semillas) estimula el sistema inmunolégico, mientras que aquellas ricas en
grasas saturadas (animales) aumentan la susceptibilidad a la enfermedad. Estudios
realizados en personas saludables demuestran que sus dietas estan integradas por una
mayoria de granos y verduras (de preferencia cultivadas sin aditivos antinaturales), que
tienen naturalmente grasas tanto monoinsaturadas como poliinsaturadas, asi como un

alto contenido de fibra.
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6.4.2. Vitaminas y Minerales

Los sintomas de carencia vitaminica y mineral pueden incluir depresion, ansiedad,
problemas géstricos e insomnio, que constituyen sintomas de estrés excesivo. Por eso,
en estados de estrés conviene mas de este tipo de nutrientes para contribuir a la
recuperacion fisica y mental. Los nutrientes mas importantes para combatir el estrés son

los siguientes:

e Vitaminas del grupo B

Protegen los nervios y tienen efecto calmante y relajante; combaten la ansiedad, la
irritabilidad, la tension y el insomnio. Su carencia perjudica la accion de las células
encargadas de convertir los carbohidratos y las grasas en energia, tan necesarias para la
vida y en particular para los organismos estresados.

Entre ellas, la B5 es esencial para combatir el estrés cronico y la B6 permite un
adecuado funcionamiento del sistema nervioso (ya que en su carencia puede producir

depresion, nerviosismo, insomnio, confusion mental e irritabilidad).

Combinada con la B12, induce la secrecion de serotonina cerebral, que calma y
disminuye el nerviosismo y la ansiedad. Las vitaminas del grupo B se hallan presentes
en alimentos como levadura, germen de trigo, frutas secas, legumbres, brocolis, semillas

de girasol, lentejas, cacahuates y nueces entre otros.

e VitaminaC

Su nivel se reduce de manera significativa cuando se esta sometido a un gran estres; por
lo tanto, para las personas estresadas es muy importante su ingesta, ya que las hormonas
secretadas durante el estrés debilitan el sistema inmunoldgico (que la vitamina C
fortalece). Se encuentra en muchas frutas y verduras, en particular en citricos, fresas,

kiwis, guayabas, grosellas, tomates y ajis rojos.
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e Vitamina E

Disminuye las posibilidades de desarrollar enfermedades cardiacas y fortalece el
sistema inmunoldgico. Se encuentra principalmente en aceites vegetales sin calentar,

frutas secas, aguacate y germen de trigo.

° Calcio

Participa en la transmision del impulso nervioso y, junto con el magnesio, ayuda a
regular la excitabilidad de los nervios y musculos, previene y alivia la ansiedad,
promueve el bienestar mental, regulariza el suefio y el ritmo cardiaco. Se encuentra,

entre otros alimentos, en leches, quesos, yogures, sardinas y semillas de sésamo.

. Leche descremada

Contiene buena cantidad de calcio. Es ideal para el crecimiento y mantenimiento
general de la buena salud del sistema nervioso. Puede ayudar a producir enzimas que

participan en el funcionamiento del sistema nervioso.

. Receta de la abuela

Para dormir bien, nada mejor que un remedio tradicional: leche tibia (su sabor y
temperatura se asocian inconscientemente con la leche materna), a la que se agrega una
cucharada de melaza (rica en potasio, calcio, hierro, cobre, fésforo, magnesio y

vitaminas B y C). Distiende y calma.

o Cinc

La carencia de cinc produce irritabilidad, depresidn, impotencia y baja inmunidad, por
lo que su ingesta ayuda a tolerar mejor esta afeccion. En situaciones de estrés, este
mineral se agota 0 consume mas rapidamente que en un estado normal. Se encuentra en
las ostras frescas, semillas de sésamo, raiz de jengibre, harina integral, nueces de Para, y

carne de res, entre otros.
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° Cromo

La deficiencia de cromo altera la actividad de la insulina y el metabolismo de
carbohidratos, aminoacidos y lipidos. El estrés se relaciona con un aumento de la
pérdida de cromo mediante la orina. Se encuentra en la yema de huevo, melaza,

levadura de cerveza, carne de res, germen de trigo, harina integral, salvado.

e Levadura de cerveza

Contiene gran cantidad de proteinas, asi como vitaminas del grupo B y cromo. En caso
de estrés, se debe tomar tres veces por dia, comenzando por una cucharada rasa diaria
durante el primer mes (en el desayuno, almuerzo, cena). Lo ideal es diluir 1 cucharada
sopera de levadura en jugo de naranja (que contiene vitamina C), ya que también es

bueno para el estrés y su medio acido permite que las proteinas se digieran mejor.

e Pavo, Carne, Antiestrés

Es una de las carnes mas completas y con menos grasa. Ideal para consumir en caso de
estrés ya que al igual que al pescado blanco, contiene triptéfano, una sustancia

calmante.

e Hierro

Interviene en el buen funcionamiento de la respiracion. Se combina con proteinas para
formar hemoglobina (pigmento rojo de la sangre) y asi poder transportar el oxigeno a
los tejidos. En situaciones de estrés se toma imprescindible, tanto por la necesidad de
oxigenacion como porque activa el grupo de vitaminas B y estimula la inmunidad y la
resistencia fisica. Presente en sardinas, lentejas, germen de trigo, levadura de cerveza,

algas marinas, higado, huevos y espinaca, entre otros.

e Ensalada que fortifica

Para una exquisita ensalada antiestrés, mezclar hojas de espinaca cruda lavada y cortada

en tiras con queso parmesano rallado, Condimentar con sal y aceite de oliva.
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e Magnesio

Es un tranquilizante natural que mantiene el equilibrio energético en las neuronas y
actua sobre la transmision nerviosa, manteniendo la salud del sistema nervioso, ademas
de favorecer el suefio y la relajacion. Contribuye a reducir el agotamiento por estrés
cronico y la ansiedad diurna. La carencia de magnesio mantiene la tension alta en la
respuesta al estrés y ocasiona irritabilidad, ansiedad, depresion, disfunciones

cardiovasculares, insomnio, nerviosismo o espasmos musculares.

Se encuentra en vegetales verdes, platanos, germen de trigo, pescados, algas marinas,

frutas secas.

e Nuecesy almendras

Son una buena fuente de magnesio, por lo que aumenta la energia, combate el estrés y
reduce sintomas premenstruales. Consumir dos nueces o almendras al dia asegura un
buen aporte de vitamina E, fundamentalmente para el equilibrio emocional. En el caso

de las almendras, se recomienda consumirlas sin piel.

e Chocolate

Se acude cuando se necesita consuelo, justamente por este motivo, un trocito de
chocolate de vez en cuando es bueno y sobre todo para el estrés. Ingerido con
moderacién, aumenta el nivel de serotonina en el cerebro y mejora el estado de &nimo.

e Platano

Todas las frutas contienen nutrientes beneficiosos para el estrés, entre ellas el platano,

muy rico en potasio y magnesio y, por lo tanto, ideal para recuperar los niveles de

energia y disipar la confusion mental.
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e Potasio

Es importante para los casos de estrés cronico y para el funcionamiento de nervios,
musculos y corazédn. Su déficit puede producir insomnio, nerviosismo y depresion. Esta
presente en alcachofas, apios, coles, espinacas, lechugas, frutas frescas y secas,
platanos, datiles.

e Lechuga

Contiene un sedante suave, el lactucario, especialmente en su savia blanca y en el tallo.
También calcio y potasio, nutrientes importantes para combatir el estrés. Es util para
quienes se sienten sobreestimulados y padecen insomnio. No consumir cuando hay

problemas en las vias biliares.

e Jugo que calma

Licue % planta de lechuga, un tallo de apio y un ramito de perejil, con un vaso de agua y

beba enseguida.

Para conservar el equilibrio del organismo y contribuir con la armonia del espiritu es

conveniente ingerir:

o Cinco porciones de frutas y verduras repartidas en el dia

Se debe recordar que su alto contenido de vitaminas y minerales son efectivos para

combatir el estrés.
e Tres porciones diarias de lacteos
Por ejemplo un vaso de leche, un trozo de queso y un yogur. Los componentes de los

lacteos son calmantes, pero ademas se trata de nutrientes esencial para la fortaleza del

organismo, sobre todo el sistema 6seo.
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e Tres porciones diarias de cereales

Granos, arroz, cereales integrales en panes, etc., para incorporar fibras. Los alimentos

ricos en fibras tranquilizan y aportan paz.

e Una porcion de carnes magras
Es necesario evitar grasas que puedan producir problemas cardiovasculares y suman
kilos. Lo ideal es programar en la semana 3 porciones de pescado, 2 de aves y 2 de

carne de res.

6.5 LA SALUD Y EL ANIMO EN EL TRABAJO
e .

-

En este sentido, no se debe permitir que las obligaciones y responsabilidades laborales

nos aparten de importantes costumbres como:

e Tener un plan de ejercicios que nos descontracture y nos permita optimizar nuestro

rendimiento fisico, por si debemos pasar largas horas frente a una mesa de trabajo.
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No descuidar ninguna de las comidas por quedarnos trabajando demas.

Elegir una dieta equilibrada para proveer al organismo de todos los nutrientes
indispensables para su buen funcionamiento.

Propiciar la convivencia con los seres queridos, o0 de los compafieros de empresa
entre si, y realizar actividades recreativas con ellos.

Evitar caer en ciertos vicios, como el tabaquismo, la ingesta exagerada de café,

alcohol y alimentos altos en grasas.
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6.6 RECETAS SALUDABLES PARA COMBATIR EL ESTRES

1. PASTA CON BROCOLI Y AJO (4 pax)

Ingredientes:

» Y cucharadita de sal y pimienta.

» 350 gramos de pasta seca.

» 1 1/2 cucharadas de aceite de oliva.
» 3 dientes de ajo.

» 1 morrdn rojo.

» 1 morrén amarillo.

» 450 gramos de brocoli cocido al vapor.

Procedimiento:

» Anfadir agua, en una cacerola grande, y llevar a hervor. Luego, agregar la sal y la
pasta hasta que esté al dente.

» Calentar en un wok media cucharada de aceite de oliva, afiadir el ajo, los pimientos
picados y los morrones removiendo hasta que se observe que han perdido su
rigidez. Después se debe agregar el brécoli.

» Cocinar unos minutos revolviendo. Colar la pasta y verterla en el wok sobre los
vegetales y mezclar por unos minutos méas. Salpimentar y rociar con el aceite de

oliva restante.
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2. TORTILLA DE BROCOLI (4 pax)

Ingredientes:

1 cebolla

1 diente de ajo

1 morron rojo

2 tazas de brécoli cocido y picado
3 huevos

Sal y pimienta

V V V V V V VY

1 cucharada de aceite de oliva

Procedimiento:

» Picar y cocinar juntos la cebolla, el ajo, y el morron hasta que la cebolla esté
transparente. Pasar a un bol, incorporar el brécoli y reservar.

» En otro bol, agregar los huevos ligeramente batidos y los vegetales. Salpimentar y
revolver.

» Calentar el aceite en la sartén y luego volcar dentro la preparacion. Presionar con una
espatula para redondear los bordes. Cocinar a fuego medio durante 6 minutos
aproximadamente.

» Colocar sobre la sartén una tapa de mayor diametro, invertir con un movimiento
rapido y deslizar de nuevo la tortilla en la sartén con el fin que pueda cocinarse bien
por ambos lados. Volver a redondear los bordes con la espatula. Cocinar de5 a 10

minutos mas. Servir caliente o fria acompafiada de ensalada.
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3. SANDWICH DE ESPINACA (4 pax)
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Ingredientes:

300 gr espinaca (4 atados)
200 gr pollo (2 pechugas)
1 huevo

1 cebolla

1 cda pan rallado

1 ajo

c/n sal

c¢/n pimienta

1 Supan Integral

1 lechuga

2 tomates rifén

YV V V VYV V V V V V V V VY

1 pepinillo

Preparacion:

» Procesar el pollo crudo junto con la espinaca cocida y escurrida, la cebolla y el ajo.

» Agregar el huevo, pan rallado, sal y pimienta, formar tortilla y llevarlas a una placa
aceitada a horno medio por 8 min de cada lado aprox.

» Cortar en rodajas el tomate y pepinillo, envolviéndoles en vinagre, sal y orégano.

» Integrar todos los ingredientes dentro del pan integral, desde la base capa por capa
en el siguiente orden: pan integran, lechuga, tomate, torta de espinaca, pepinillo,

tomate y sellar con el pan.
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4. ROLLITOS DE AGUACATE Y QUESO (4pax)

Ingredientes:

vV V.V V V V VYV V VY

8 0z de queso crema de ladrillo, a temperatura ambiente
4 aguacates

1/4 cebolla verde picada

6 rebanadas de tocino, cocido fresco y picado

1/2 taza de tomate picado

1/4 taza de cilantro fresco picado o0 menos

1/2 cucharadita de comino

2 cucharaditas de jugo de limon

2 tortillas grandes

Preparacion:

>

En un tazén grande, combine el queso crema, aguacate, cebolla verde, tocino, el
cilantro, el comino y el jugo de limdn. Mezclar bien para combinar.

Extender la mezcla uniformemente sobre dos grandes tortillas y enrolle. Cortar en
rodajas y colocar en un plato. Refrigere hasta que esté listo para servir.
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5. LASARNA DE ESPINACA Y CHAMPINONES (4 pax)

Ingredientes:

YV V.V V V V V

2 Paquetes de lasafia 3 cucharadas de Salsa de tomate
3 Cebolla Y Nata
Pisca de Sal Tres cucharadas de Mantequilla

Pisca de Pimienta Pisca Nuez moscada

2 paquetes de Champifiones Aceite de oliva

2 Zanahorias 1 Paquete Espinacas

YV V.V V V V VY

1 Paquete de tocino 1 Queso gratinar

Preparacion:

>

Incorporar la cebolla con aceite, sal y pimienta, freir hasta que se cristalice, afiadir
la zanahoria, los champifiones y el tocino dejar que se cuezan 20 min.

Las espinacas troceadas en tiras largas se las coloca en un recipiente, agregando
poco a poco la salsa de tomate, incorporar todos los ingredientes anteriores y
colocar un chorro de nata, retirar del fuego y dejar reposar la mescla.

En un cazo se coloca la mantequilla, la nuez moscada, afiadimos 1/2 | de leche con
80gr de maicena, hasta obtener una mescla espesa.

Engrasamos una bandeja de horno con mantequilla, colocar una capa de lasafa, la
mescla de champifiones y espinaca, cubrir con otra capa de lasafia, luego una capa
de salsa espesa, una capa de lasafia, otra capa de champifion y espinaca, capa de
lasafia y por ultimo la mescla espesa esparciendo queso gratinado previamente

rallado, llevar la preparacion al horno a 120°C, durante unos 40min.
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6. MOUSSE DE KIWI (4 pax)

T

Ingredientes:

YV V V ¥V V V

8 0 9 kiwis maduros

Un par de yogures griegos

200 gramos de azlcar

10 gramos de gelatina en polvo
50 ml de nata para cocinar

Una cucharada de zumo de limén

Preparacion:

>

Esta receta de mousse de kiwi la vamos a hacer en dos partes, en una haremos un
coulis de kiwi, y en la segunda haremos la mousse.

La primera parte pelando 4 o 5 kiwis maduros, los cortamos en trozos medianos y
los echamos en un cazo de buen tamafio. Agregamos unos 150 gramos de azucar
sobre ellos y el zumo de limon recién exprimido, mezclamos bien y ponemos a
calentar a fuego medio. Esperamos que hierva, sin dejar de remover y entonces
retiramos del fuego, batimos y reservamos.

En la segunda mescla, echar en un vaso de batidora o un bol adecuado los dos
yogures griegos, la nata para cocinar y el azlcar, y batir con una batidora con las
varillas colocadas, para batirlo bien y quede una mezcla bien espesa y homogénea.
Agregar un poco del coulis anterior de forma opcional, asi la mousse tendra un
toque verdoso, pero no es obligatorio hacerlo. Si decides agregarlo, bate de nuevo

todo para mezclar.
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En agua caliente y en ella diluimos la gelatina en polvo, removemos para que se
diluya bien, templar un poco y la agregamos a la mezcla anterior, la cual batimos de
nuevo para repartir la gelatina e integrarla con el resto de ingredientes. Nos debe
quedar una mousse con una textura densa, a la cual podemos corregir el dulzor si
nos resulta poco dulce.

Y ahora vamos a montar ya nuestra mousse de Kiwi, para o que vamos a preparar
el recipiente donde hacerlo, o bien los recipientes individuales. Nosotros
empleamos unas copas para servir la mousse, pero hacedlo donde més os guste.
Echar una primera capa de mousse y después por encima completar con el coulis,
con cuidado que no rebose, o bien hacerlo a la inversa, echar el coulis como base y
después rellenar con la mousse.

Para decorar por encima podemos reservar unas rodajitas o tiras de kiwi, para darle
un toque extra al postre. Metemos en la nevera para enfriar bien y ya podemos

servir esta rica mousse de kiwi.
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7. TORTA DE CHOCOLATE (8 Pax)
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Ingredientes:

3 Tazas de Harina leudante

1 Cucharadita de Bicarbonato
1 Cucharadita de Sal

1 Taza de Cocoa

300 Mililitros de Aceite

1 Taza de Leche

2 Cucharaditas de Vainilla

2 Cucharaditas de Vinagre

3 Unidades de Huevo

2 Tazas de Azucar

YV V V V V V VYV V V VY

Para relleno y cubierta:

1,5 Tazas de Agua hirviendo
1 Copa de Cocoa

2 Tazas de Leche condensada
2 Latas delLeche evaporada

vV V V V V

2 Cucharadassoperas de Mantequilla

Preparacion:

» Para preparara nuestra torta de chocolate empezaremos con el bizcocho. Para ello,

tamiza 3 veces la harina con el bicarbonato, la cocoa y la sal. La cocoa puede ser

cualquier polvo de chocolate que consigas en las tiendas.

99


http://www.recetasgratis.net/Recetas-con-vainilla-ingredientes_recetas-634_1.html
http://www.recetasgratis.net/Recetas-con-leche-condensada-ingredientes_recetas-320_1.html
http://www.recetasgratis.net/Recetas-con-leche-evaporada-ingredientes_recetas-796_1.html
http://www.recetasgratis.net/Recetas-con-mantequilla-ingredientes_recetas-801_1.html

Seguidamente incorporar el aceite y mezcla bien con una cuchara de palo o madera.
Luego une la leche con la vainilla y el vinagre y agregar a la mezcla anterior.

Bate ligeramente los huevos y afiade a la preparacion, es importante que en este
paso se integren muy bien todos los ingredientes de nuestra tarta de chocolate
casera. Por ultimo agrega el azlcar y con este Gltimo ingrediente, procura mezclar
en vez de batir.

Vacia toda la mezcla en un molde, previamente untado de mantequilla, y lleva al
horno precalentado a 180° por unos 30 minutos. Una vez retirada del horno hay que
dejar que repose por 15 minutos y sacarla del molde para enfriar.

Para el relleno y bafio de la torta de chocolate, disolver la cocoa o chocolate en
polvo en el agua hirviendo. Agregar las leches y llevar a cocinar a fuego suave,
moviendo constantemente con una cuchara de madera hasta que la mezcla espese y
tome la consistencia deseada. Incorporar la mantequilla. Retirar y dejar para usar.
Finalmente para el armado competo de la torta de chocolate se divide en dos la torta
ya fria, se vuelven a unir ambas partes con una capa de relleno y se cubre todo

ligeramente con la crema restante del relleno.
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Ingredientes:

>

Y VY

YV V. V V V

450 g de falda o aguay6n de res,

rebanado finamente

>

1 zanahoria chica, sin piel y

rebanada

2% cdas. de salsa de ostién » 1 pimiento rojo, sin semillas y
3 ctas. de salsa de soya baja en rebanado

sal » 100 g de brocoli, en ramitos

Y cdta. de azucar » 5 mazorcas de elote baby fresco,

2 cdas. de harina de maiz cortadas a la mitad a lo largo

2 dientes de ajo, picados » 1 manojo de esparragos, limpios
2 cdas. de aceite vegetal y cortados en diagonal en trozos
de 5cm

» Y taza (125 ml) de agua

1 cebolla chica, en gajos

Preparacion:

>

Coloca la carne en un tazén con las salsas de soya y de ostion, el azucar, la harina
de maiz y el ajo. Mezcla bien y deja marinar al menos 15 minutos.

Calienta un wok o un sartén antiadherente grande a fuego alto. Afiade 1 cucharada
del aceite, y luego toda la carne; saltea unos 3 minutos, hasta que la carne esté
cocida y dorada.

Limpia el wok con una servilleta de papel. Caliéntalo a fuego medio y agrega el
resto del aceite. Incorpora la cebolla, la zanahoria, el pimiento y el brocoli, y cocina
1 minuto, moviendo frecuentemente. Afiade el maiz, los esparragos y el agua;
regresa la carne al wok y cocina 1 minuto mas, o hasta que la salsa haya espesado.
Los vegetales deben estar ligeramente suaves, pero deben conservar algo de su

textura crujiente.

101



9. MERMELADA DE BANANA Y NARANJA (4 Pax)

Ingredientes:

1 taza de jugo de naranja

>

» 3 bananas pisadas
» 1tazade azlcar
>

1 cdita de esencia de vainilla
Preparacion:

Colocar el zumo de naranjas, las bananas pisadas, el azucar y la esencia de vainilla, en
una cazuela de barro, (son las mejores para preparar mermeladas).Cocinar hasta su
hervor a fuego fuerte, luego bajar el fuego a minimo hasta lograr su punto.

Aproximadamente 50 minutos. Acompafar con pan integral.
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Anexo 2. Matriz de consistencia

Aromaterapia

esencias y aceites

PROBLEMA OBEJTIVOS HIPOTESIS CONCEPTO VARIABLES DIMENSIONES E METODO GUIA
INDICADORES
Problema Objetivo Hipotesis .
General.- ;De qué | General.- General.- La e  Cantidades y
, . proporciones de
manera la | Demostrar de qué | estrategia de minerales. vitaminas
estrategia de | manera la | afrontamiento Nutricién.- conjunto | |\DEPENDIENTE: - e Plan de
. . “Avch . : y proteinas en la c N
afrontamiento estrategia de yeha de alimentos con alimentacién apacitacion
“Aycha Sano” | afrontamiento Sano™disminuye los | proteinas, vitaminas y Alimentacion consumida por el alimentaria
disminuye los | “Aycha Sano” :uveles de estrés a minerales balanceada trabajador * Entrevista
niveles de estrés a | disminuye los | o funcionarios y seleccionados para un e  Namero de * Encuesta
o B : . trabajadores de la consumo adecuado en itaci
los funuonarlos y | niveles d_e estrés a | pireccion de Gestion ol sor hUmano capacitaciones
trabajadores de OIla Iosb furgjmonar(ljos Iy Ambiental del . Recetas
Direccion e | trabajadores de la | GADPPz, en el afio - - - -
Gestion Ambiental | Direccion de | 2016, para evitar Psg:ologla IndUStr!al" N anel_ de_ Test de MBI
. . espuesta al estrés estrés cronico:
del GADPPz, en el | Gestion Ambiental | enfermedades laboral crénico, Alto, medio, bajo
afo 20167? df-‘l GADPPz, en el corbpqrzles del integrado por actitudes DEPENDIENTE: e  Afrontamiento Test de COPE
ano 2016. trabajador. y sentimientos Estrés crénico activo y pasivo del
negativos hacia las individuo
personas con las que se
trabaja (actitudes de
despersonalizacion), al
propio rol profesional
(falta de realizacion
profesional en el
trabajo) y también por
la vivencia de
encontrarse
emocionalmente
agotado (Gil-Monte
&Peiro, 1997).
Problemas Obijetivos Hipatesis INDEPENDIENTE: | ¢ Numero de e Plan de

Capacitacion  de

€0t




especificos.-

1.- ¢Cémo la
estrategia de
afrontamiento
“Aycha
Sano”’mediante la
aplicacion de
alimentacion
balanceada
disminuye los niveles
de estrés a los
funcionarios y
trabajadores en la
Direccion de Gestion
Ambiental del
GADPPz, en el afio
20167

2.- ;Como la
estrategia de
afrontamiento
“Aycha
Sano”’mediante la
aplicacion de la
técnica de
aromaterapia
disminuye los niveles
de estrés cronico en
la Direccién de
Gestion Ambiental
del GADPPz, en el

afio 20167

Especificos.-
1.- Demostrar como

la  estrategia de
afrontamiento

mediante la
aplicacién de
alimentacion
balanceada

disminuye los niveles
de estrés a los
funcionarios y
trabajadores en la
Direccion de Gestién
Ambiental del
GADPPz, en el afio
2016.

2.- Demostrar como
la  estrategia de
afrontamiento

“Aycha Sano”
mediante la
aplicacion de la
técnica de

aromaterapia
disminuye los niveles
de estrés cronico en
la Direccion de
Gestion  Ambiental
del GADPPz, en el
afno 2016.

especificas.-

1.- La estrategia
de afrontamiento
mediante la
aplicacion de
alimentacion
balanceada
disminuye los

niveles de estrés a
los funcionarios vy
trabajadores en la
Direccion de Gestién
Ambiental del
GADPPz, en el afio
2016, para mantener
un equilibrio
saludable.

2.- La estrategia de
afrontamiento

“Aycha Sano”
mediante la
aplicacién de la
técnica de
aromaterapia

disminuye los
niveles de estrés
crénico en la
Direccion de Gestion
Ambiental del

GADPPz, en el afio
2016, para equilibrar
la mente y el cuerpo
afectado.

Terapias
alternativas.-

utilizados para la
terapia alternativa

terapia alternativa

e Entrevista
Conjunto de aromas y . Namero  de Encuesta
esencias seleccionadas capacitaciones
y procesadas para
generar un equilibrio
mental y mejorar su
entorno de manera
armonica.
Psicologia Industrial.- e Nivel de Test de MBI
Respuesta al estrés estrés cronico:
laboral cronico, Alto, medio, bajo
integrado por actitudes DEPENDIENTE: e  Afrontamiento Test de COPE

y sentimientos
negativos hacia las
personas con las que se
trabaja (actitudes de
despersonalizacién), al
propio rol profesional
(falta de realizacién
profesional en el
trabajo) y también por
la vivencia de
encontrarse
emocionalmente
agotado (Gil-Monte
&Peiro, 1997).

Estrés crénico

activo y pasivo del
individuo
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Anexo 3. Test MBI —

UNIVESIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO ‘;. .’%

: : Pastaza
Estimados docentes de la Facultad de Ingenieria T

de la UNACH:

La presente encuesta tiene por objeto determinar la incidencia del sindrome de Burnout
(estado multiple de cansancio emocional, fisico y mental causado por el estrés cronico)
y sus efectos sobre el desempefio laboral en la actividad docente; por lo que apreciaré su
valiosa colaboracion, contestando en forma andnima, sincera, seria y responsable todas
las preguntas indicadas, recomendandole no hacerlo al azar para evitar distorsion en los
resultados.

A. DATOS GENERALES:

CONDICIONES SOCIODEMOGRAFICAS (Margque con una X)

1.  Sexo : 1) Masculino  2) Femenino
2. Estadocivil : 1) Soltero 2) Casado 3) Viudo 4)
Divorciado

5) Conviviente 6) Separado

3. Edad : afios

4.  Tiempo de servicio : afos

5. Titulo de pregrado ( en caso de tenerlo y si no especificar cudl es su
formacion)

6.  Nivel de estudios alcanzados
1) Ingeniero 2) Licenciado 3) PHD.

4) Economista 5) Maestria 6) Abogado
7) Arquitecto

B. CUESTIONARIO DE MASLACH BURNOUT INVENTORY

A continuacion se presentan un conjunto de enunciados relacionados con los
sentimientos que Ud. experimenta en su trabajo. Lo que tiene que hacer es indicar la
frecuencia con que se presentan, marcando con un aspa el nimero correspondiente de
acuerdo a la siguiente escala:

= NUNCA

= POCAS VECES AL ANO O MENOS

= UNA VEZ AL MES O MENOS

= UNAS POCAS VECES AL MES

= UNA VEZ A LA SEMANA

= POCAS VECES A LA SEMANA

=  TODOS LOS DIAS
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Por ejemplo:
“Me siento deprimido en el trabajo”

Si nunca se siente deprimido en el trabajo, debe marcar el 0. Si esto le ocurre alguna

vez, indique su frecuencia del 1 al 6.

CUESTIONARIO

1.- Me siento emocionalmente agotado por mi trabajo.

2.- Cuando termino mi jornada de trabajo me siento
vacio.

3.- Cuando me levanto por la mafiana y me enfrento a
otra jornada de trabajo me siento fatigado.

4.- Siento que puedo entender facilmente a los
ciudadanos con las que trato.

5.- Siento que estoy tratando a algunos ciudadanos
como si fueran objetos impersonales.

6.- Siento que trabajar todo el dia con la gente me
cansa.

7.- Siento que trato con mucha eficacia los problemas
de los ciudadanos con los que trato.

8.- Siento que mi trabajo me esta desgastando.

9.- Siento que estoy influyendo positivamente en la
vida de otras personas a través de mi trabajo.

10.- Siento que me he hecho mas duro con las
personas.

11.- Me preocupa que este trabajo me esté
endureciendo emocionalmente.

12.- Me siento con mucha energia en mi trabajo.

13.- Me siento frustrado en mi trabajo.

14.- Siento que estoy demasiado tiempo en mi trabajo.

15.- Siento que realmente no me importa lo que les
ocurra a las personas que tenga a cargo en el
trabajo.
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16.- Siento que trabajar en contacto directo con la
gente me cansa.

17.- Siento que puedo crear con facilidad un clima
agradable con las personas con las que trato.

18.- Me siento estimado después de haber trabajado
intimamente con las personas.

19.- Creo que consigo muchas cosas valiosas en este
trabajo.

20.- Me siento como si estuviera al limite de mis
posibilidades.

21.- Siento que en mi trabajo los problemas
emocionales son tratados de forma adecuada.

22.- Siento que las personas con las que trato me
culpan de alguno de sus problemas.

Muchas gracias por su colaboracion
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Anexo 4 Test Cooper XLy
INSTRUCCIONES Vil

Las frases que aparecen a continuacién describen ;a:s?a_zg
formas de pensar, sentir o0 comportarse, que la gente =~ =TT
suele utilizar para enfrentarse a los problemas personales o situaciones dificiles que en
la vida causan tension o estrés. Las formas de enfrentarse a los problemas, como las que
aqui se describen, no son ni buenas ni malas, ni tampoco unas son mejores 0 peores que
otras. Simplemente, ciertas personas utilizan mas unas formas que otras. Ponga en el
espacio dejado al principio, es decir, el namero que mejor refleje su propia forma de
enfrentarse a ello, al problema; Gracias.
(1) Casi nunca hago esto  (2) A veces hago esto

(3) Usualmente hago esto  (4) Hago esto con mucha frecuencia

1. Intento conseguir que alguien me ayude o aconseje sobre qué hacer.
2. Concentro mis esfuerzos en hacer algo sobre la situacion en la que estoy.
3. Acepto larealidad de lo que ha sucedido.

4. Recurro al trabajo o0 a otras actividades para apartar las cosas de mi mente.
5. Me digo a mi mismo “esto no es real”.

6. Intento proponer una estrategia sobre qué hacer.

7. Hago bromas sobre ello.

8. Me critico a mi mismo.

9. Consigo apoyo emocional de otros.

10.  Tomo medidas para intentar que la situacion mejore.

11.  Renuncio a intentar ocuparme de ello.

12.  Digo cosas para dar rienda suelta a mis sentimientos desagradables.

13. _ Me niego a creer que haya sucedido.

14. _ Intento verlo con otros ojos, para hacer que parezca mas positivo.

15.  Utilizo alcohol u otras drogas para hacerme sentir mejor.

16. __ Intento hallar consuelo en mi religion o creencias espirituales.

17. _ Consigo el consuelo y la comprension de alguien.
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18. Busco algo bueno en lo que esta sucediendo.

19.  Merio de la situacion.

20. __ Rezo o medito.

21. _ Aprendo a vivir con ello.

22. __ Hago algo para pensar menos en ello, tal como ir al cine o ver la television.
23. _ Expreso mis sentimientos negativos.

24. _ Utilizo alcohol u otras drogas para ayudarme a superarlo.

25. _ Renuncio al intento de hacer frente al problema.

26. __ Pienso detenidamente sobre los pasos a seguir.

27. _ Me echo la culpa de lo que ha sucedido.

28. _ Consigo que otras personas me ayuden o aconsejen

29.  Usa terapias alternativas como la Aromaterapia, Alimentacion balanceada,

Reflexologia podal, Yoga, Pausas activas etc.
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Anexo 5. Aprobacion del Proyecto

Qe

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

INSTITUTO DE POSGRADO

Cohorte 2014-2016

ACTA DE ESTUDIO Y EVALUACION DEL
PROYECTO DE TESIS DE MAESTRIA

En la ciudad de Riobamba, a los dieciséis dias del mes de abril del 2016, quienes
suscriben Miembros de la Comisién de Estudio de Temas y Proyectos de Tesis
designados por Consejo Directivo del Instituto de Posgrado, de la Universidad
Nacional de Chimborazo, para evaluar el Proyecto de Tesis del (a) Sefior(a)
RIOS RODRIGUEZ FABRICIO ANTONIO cuyo titulo es Estrategia de
afrontamiento Aycha Sano para los funcionarios y trabajadores de la Direccion
de Gestién Ambiental del Gobierno Auténomo descentralizado Provincial de
Pastaza, en el aiio 2016.

A efectos de cumplir con el requisito legal para optar por el Grado de:
MAGISTER EN SEGURIDAD INDUSTRIAL MENCION PREVENCION DE
RIESGOS Y SALUD OCUPACIONAL emitimos el siguiente veredicto:

APRUEBA: Si
EMITE INFORME:

Para constancia firman la presente Acta la Comision.

PRESIDENTE: Dr. Lexinton Cepeda A. Mgs

]
MIEMBRO COMISION  Dr. Oliver Jara Montes Mgs ?/ﬁdéé‘%

o g

| .
Mgs. Manuel Moreno Fiallgs --—. J

COORDINADOR:

SECRETARIA:
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Anexo 6 Disefio Del Aromaterapia

Seleccidn de especies

Secado de especies
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|

Llevado de la funda de tela 25*30
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Anexo 7 Alimentacion Balanceada

CAMPANA DE PREVENCION
DE RIESGOS LABORALES

m

Dale un respiro a tu cuerpo y mente.
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