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Resumen

El presente trabajo de grado integra el proceso completo de evaluacion, diagnoéstico e
intervencion del estrés laboral y el sindrome de burnout en el area de monitoreo de la empresa
AGRISAL, ubicada en Usulutan, El Salvador. La investigacion se enmarca en la practica
profesional de la Psicologia Clinica, con enfoque cognitivo-conductual, y responde a la
necesidad de abordar fendmenos psicosociales que afectan la salud mental, el desempeio y la
calidad de vida de los trabajadores en contextos organizacionales de alta demanda. La primera fase
consistié en la evaluacion diagnostica de seis colaboradores del area de monitoreo, mediante la
aplicacion de instrumentos estandarizados: el Inventario de Burnout de Maslach (MBI) y la
Escala de Estrés Percibido (PSS). Los resultados evidenciaron niveles moderados de
agotamiento emocional, despersonalizacion y estrés, lo que permiti6 establecer un

perfil clinico grupal y justificar la implementacion de una intervencion psicoeducativa.

En respuesta a estos hallazgos, se disefi6 el programa Burnout Cero: Prevencion y Manejo
del Estrés Ocupacional, estructurado en ocho sesiones presenciales, con técnicas de
reestructuracion cognitiva, dindmicas grupales, visualizacion guiada y ejercicios de
autorregulacion emocional.

Como parte del componente académico, se elabor6 un articulo cientifico que sistematiza el
proceso, analiza los fundamentos tedricos y propone una metodologia replicable en otros entornos

laborales salvadorefios. Este documento final articula la practica clinica con la
produccion académica, aportando una propuesta contextualizada, ética y eficaz para la prevencion
del desgaste profesional en organizaciones locales.

Palabras clave. Estrés laboral; Burnout; Autocuidado; Salud mental.



Abstract

This thesis integrates the complete process of evaluation, diagnosis, and intervention of
work-related stress and burnout syndrome in the monitoring department of AGRISAL, located in
Usulutan, El Salvador. The research is framed within the professional practice of Clinical
Psychology, with a cognitive-behavioral approach, and responds to the need to address
psychosocial phenomena that affect mental health, performance, and quality of life of workers in
high-demand organizational contexts. The first phase consisted of the diagnostic evaluation of
six employees from the monitoring area, through the application of standardized instruments: the
Maslach Burnout Inventory (MBI) and the Perceived Stress Scale (PSS). The results revealed
moderate levels of emotional exhaustion, depersonalization, and stress, which allowed the
establishment of a group clinical profile and justified the implementation of a psychoeducational
intervention.

In response to these findings, the program Burnout Zero: Prevention and Management of
Occupational Stress was designed, structured in eight face-to-face sessions, incorporating
techniques of cognitive restructuring, group dynamics, guided visualization, and emotional self-
regulation exercises. As part of the academic component, a scientific article was developed to
systematize the process, analyze the theoretical foundations, and propose a replicable
methodology for other Salvadoran work environments. This final document articulates clinical
practice with academic production, providing a contextualized, ethical, and effective proposal for
the prevention of professional burnout in local organizations.

Keywords: Work stress; Burnout; Self-care; Mental health.



Objetivo general

Disefar un proceso de evaluacidon psicoldgica grupal e intervencion clinica, orientado a
identificar y reducir los niveles de estrés laboral y burnout en colaboradores del area de monitoreo
de AGRISAL, mediante el uso de instrumentos estandarizados y técnicas cognitivo-conductuales,

en el marco del ejercicio profesional ético y contextualizado de la Psicologia Clinica.



Justificacion

El estrés laboral y el sindrome de burnout se han convertido en fendmenos psicosociales de
alta prevalencia en contextos organizacionales contemporaneos, afectando no solo el

rendimiento profesional, sino también la salud mental y la calidad de vida de los
trabajadores. En El Salvador, estas problematicas se intensifican en areas operativas donde las
exigencias

emocionales, la sobrecarga de tareas y la escasa autonomia son condiciones persistentes.
Sin embargo, a pesar de su impacto, el abordaje clinico del estrés laboral desde la psicologia
aplicada sigue siendo limitado, especialmente en espacios no hospitalarios o educativos.

Este trabajo de grado surge como una respuesta ética, técnica y contextualizada ante esa
necesidad. La eleccion del area de monitoreo de AGRISAL como escenario de intervencion no es
casual: se trata de un entorno laboral donde los colaboradores enfrentan presiones constantes,
ritmos acelerados y demandas cognitivas que los colocan en una posicion de vulnerabilidad
emocional. La ausencia de espacios de contencion psicoldgica y de estrategias preventivas
institucionalizadas evidencia una brecha entre el reconocimiento del problema y su abordaje
profesional.

Desde la perspectiva de la Psicologia Clinica, este proyecto propone una intervencion
grupal basada en el enfoque cognitivo-conductual, orientada a transformar pensamientos
disfuncionales, fortalecer el autocuidado y promover habilidades de afrontamiento adaptativas.

Ademas, el disefo del programa Burnout Cero responde a principios de intervencion
breve, ética y replicable, lo que lo convierte en una herramienta 1til para otros contextos
laborales salvadoreos. La sistematizacion del proceso, junto con el articulo académico que lo
acompafia, aporta una mirada critica y propositiva sobre el rol del psicologo clinico en entornos
organizacionales, reivindicando su capacidad de incidir en la salud mental colectiva desde una

praxis comprometida con el bienestar humano.
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En suma, este trabajo no solo busca cumplir con los requisitos académicos del proceso de
grado, sino también contribuir activamente a la construccion de espacios laborales méas saludables,
donde la prevencion del desgaste emocional sea parte de la cultura organizacional. Es una apuesta

por una psicologia clinica aplicada, sensible al contexto y orientada a la transformacion.
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Titulo

Burnout Cero: Prevencion y Manejo del Estrés Ocupacional

Autora: Jacqueline Estefany Gamez Anaya
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Introduccion

El presente articulo aborda el estrés laboral y el sindrome de burnout como fenémenos que
afectan significativamente el bienestar emocional de los trabajadores en contextos
organizacionales salvadorefios. Particularmente, se enfoca en aquellos colaboradores que
desempefian funciones operativas bajo condiciones de presion constante, sobrecarga de tareas y
escasa autonomia, lo que incrementa su vulnerabilidad ante el desgaste emocional.

El objeto de estudio se centra en los niveles de estrés percibido y los indicadores de burnout
identificados en seis trabajadores del area de monitoreo de la empresa AGRISAL. Esta poblacion
fue seleccionada tras un proceso de evaluacion psicoldgica que incluyo la aplicacion del Maslach
Burnout Inventory (MBI), la Escala de Estrés Percibido (PSS) y observacion directa del entorno
laboral.

La motivacion principal de esta investigacion surge de la necesidad de comprender como
las exigencias organizacionales impactan la salud mental de los colaboradores, y de generar
propuestas preventivas que promuevan el autocuidado, la resiliencia y la conciencia emocional
desde un enfoque grupal. La relevancia del tema radica en que el abordaje temprano del estrés
laboral y el burnout permite prevenir consecuencias negativas en el desempefio, la salud mental y la
calidad de vida de los trabajadores, ademas de aportar herramientas aplicables en contextos
similares.

Entre los antecedentes mas relevantes se encuentran estudios que vinculan el burnout con
factores como la falta de reconocimiento, la presion constante y la ausencia de espacios de
contencion emocional. Estos elementos fueron observados en el entorno laboral evaluado, lo que
justifica la pertinencia de disefiar una propuesta metodoldgica que permita intervenir de manera

preventiva

13



El proposito del articulo es presentar el disefio de un programa de intervencién y manejo
del estrés ocupacional, fundamentado en los hallazgos obtenidos durante el proceso de evaluacion
psicologica.

[ Objetivo general

v Analizar los niveles de estrés laboral y burnout en una poblacion especifica, con el
fin de fundamentar el disefio de un programa de intervencion desde un enfoque cognitivo
conductual.

0 Objetivos especificos

v Identificar los factores psicosociales presentes en el entorno laboral que inciden en el
estrés y el burnout.

v Fundamentar la pertinencia de una intervencion grupal preventiva a partir de los
hallazgos obtenidos.

v Proponer los lineamientos metodologicos para el disefio de un programa de
prevencion del estrés ocupacion.

Metodologia

El presente trabajo se orienta a evaluar y posteriormente disefiar un programa grupal para la
prevencion y manejo del estrés laboral y el sindrome de burnout en colaboradores expuestos a
condiciones organizacionales demandantes. El estudio se enmarca en el proceso de

preespecializacion en evaluacion psicoldgica de la Universidad de El Salvador.
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A. Sujetos

La muestra estuvo conformada por seis colaboradores del area de monitoreo de la empresa
AGRISAL, ubicada en Usulutan. La muestra fue seleccionada de forma intencional, considerando
su exposicion directa a factores de riesgo como la sobrecarga de trabajo y la presion constante. Los
participantes aceptaron voluntariamente formar parte de la evaluacion, cumpliendo con los criterios
de inclusion definidos en el protocolo.

B. Técnicas e instrumentos

Para la recoleccion de informacidn se utilizaron técnicas como la observacion directa del

enido

entorno laboral y la aplicacion de instrumentos psicométricos. Los instrumentos empleados fueron

1 Maslach Burnout Inventory (MBI), que evalua las dimensiones de cansancio emocional,

Puntgge Obt

despersonalizacion y realizacion personal; y la Escala de Estrés Percibido (PSS)

C. Procedimiento

La investigacion se desarrolld en dos etapas: evaluacion y diagnéstico y disefio del
programa. En la etapa de evaluacion se establecié una conversacion con jefe de seguridad y
monitoreo de AGRISAL en Plaza Mundo Usulutan, se conversé sobre la evaluacion y el
respectivo permiso para el proceso de diagndstico en los colaboradores, se observo a los
empleados de cada area de la empresa AGRISAL en un dia laboral, logrando identificar el area
con mas carga de estrés laboral, siendo estd el area de monitoreo. En la etapa diagndstica se
aplicaron los instrumentos MBI y PSS, cuyos resultados evidenciaron niveles de estrés leve y
signos moderados de burnout. A partir de estos hallazgos se disefio el programa “Burnout Cero”,

estructurado en ocho sesiones presenciales, con una duracionn de 60 minutos cada una. Las

sesiones incluyen charlas tedricas, dinamicas grupales, ejercicios de reestructuracion cognitiva,

técnicas de relajacion y espacios de reflexion.
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Resultados

Escala de Estrés Percibido

40
35

30
25
20
15
10

Administrativo ~ Administrativo

(6]

Operador 1 Operador 2 Operador 3 Operador 4

1 2
N Sin estrés 0 0 0 0 0 0
I Estés leve 32 30 33 31 35 30
I Estrés medio 0O 0 0 0 0 0

. Estrés alto 0

mEsrésgrave O
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Cuestionario de Maslach Burnout Inventory.

35
30 30
29
27
25
25
22 22
o 20
8
§ 16
5 15
5 15 14
=
5 f 1 I 1
Admi 1. Admi 2 Operador 1 Operador 2 Operador 3 Operador 4
B Cansancio emocional 22 17 15 14 16 15
Bespersonalizacion 13 12 14 12 11 11

= Realizacién personal 27 22 24 25 29 30



Discusion

El proceso de trabajo tuvo como propdsito disenar, aplicar y evaluar un programa grupal
orientado a la prevencion y manejo del estrés laboral y el sindrome de burnout en colaboradores
del area de monitoreo de la empresa AGRISAL. Los resultados obtenidos a través del Maslach
Burnout Inventory (MBI) y la Escala de Estrés Percibido (PSS) evidenciaron que el 100 % de los
participantes se encontraba en una fase de estrés leve, con signos moderados de cansancio
emocional y despersonalizacion, lo cual indica una condicion de riesgo que, de no ser intervenida
podria evolucionar hacia un burnout clinicamente definido. Desde el enfoque cognitivo-
conductual, el estrés y el burnout son comprendidos como el resultado de una interaccion
disfuncional entre las demandas del entorno y los recursos personales de afrontamiento. Segun
Beck (1979) y Ellis (1991), los pensamientos automaticos negativos y las creencias irracionales
pueden intensificar las respuestas

emocionales ante situaciones laborales exigentes. En este sentido, el programa “Burnout
Cero” se estructurd para intervenir en dichas cogniciones, promoviendo la reestructuracion de
pensamientos, el fortalecimiento del autocuidado y el desarrollo de habilidades de regulacion
emocional.

La eleccion de una modalidad grupal responde a la necesidad de generar espacios de apoyo
mutuo, validacion emocional y aprendizaje colaborativo, elementos que, segin Yalom (2005),
potencian el cambio terapéutico. Las dindmicas implementadas, como el semaforo emocional, la
caja de herramientas y la visualizaciéon guiada, permiten a los participantes identificar sus

emociones, reconocer sus logros y construir estrategias de afrontamiento adaptativas.
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Los hallazgos respaldan la pertinencia de intervenciones preventivas en contextos laborales
salvadorenos, donde las condiciones estructurales como la sobrecarga de trabajo, la presion
constante y la escasa cultura de bienestar favorecen la aparicion del estrés cronico. La mejora en
la percepcion de eficacia personal y la disminucion de actitudes de despersonalizacion observadas
al cierre del programa sugieren un impacto positivo en la salud mental de los participantes.

Este trabajo plantea interrogantes relevantes para futuras investigaciones, como la
necesidad de evaluar el impacto a mediano y largo plazo de este tipo de intervenciones, asi como su
aplicabilidad en otros sectores laborales con alta exposicion al estrés. Asimismo, se recomienda
profundizar en el analisis de variables personales como la autoexigencia, el perfeccionismo y la
dificultad para desconectarse del trabajo, factores que, segun Maslach y Leiter (2016), inciden
directamente en la vulnerabilidad al burnout.

La implementacion del programa “Burnout Cero” constituye una respuesta ética, técnica y
contextualizada a una problematica real del entorno laboral salvadoreiio, aportando evidencia
sobre la eficacia de las intervenciones psicoeducativas grupales desde el enfoque cognitivo-
conductual.

El programa grupal “Burnout Cero: Prevencion y Manejo del Estrés Ocupacional” fue
disefiado con el objetivo general de reducir los niveles de estrés laboral y burnout en trabajadores
mediante una intervencion estructurada en ocho sesiones. Los objetivos especificos incluyeron
promover el autocuidado, fortalecer la gestion emocional y aplicar estrategias cognitivas y
conductuales para afrontar el estrés. La fase de evaluacion del programa permitié verificar el
cumplimiento de estos objetivos a través de la aplicacion pre y post de los instrumentos MBI y PSS,

asi como mediante la retroalimentacion escrita de los participantes.
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Los resultados obtenidos evidenciaron que el 100 % de los colaboradores se encontraba en
una fase de estrés leve, con signos moderados de cansancio emocional y despersonalizacion. Estos
datos justifican la implementacion de una intervencion preventiva, ya que, aunque no se detectd
un burnout clinicamente definido, los indicadores muestran una vulnerabilidad significativa. La
baja percepcion de eficacia personal también refuerza la necesidad de fortalecer la autoestima y las
habilidades de afrontamiento en contextos laborales de alta demanda.

El programa estd elaborado para desarrollarse en modalidad presencial, con sesiones
semanales de 60 minutos, dirigidas a grupos de seis a diez participantes.

Las técnicas utilizadas incluyen dindmicas grupales, ejercicios de reestructuracion cognitiva,
visualizacion guiada, afirmaciones positivas y espacios de reflexion.

Los instrumentos diagnésticos permitieron medir el impacto de la intervencion de forma
objetiva, garantizando la rigurosidad metodologica. Desde el enfoque cognitivo- conductual, el
estrés laboral y el burnout se comprenden como el resultado de pensamientos disfuncionales y
conductas desadaptativas frente a las exigencias del entorno. El modelo ABC de Ellis, aplicado en
la tercera sesion, permite a los participantes identificar sus creencias irracionales y transformarlas
en pensamientos mas funcionales. Este proceso fue reforzado por actividades como “Detectives
de pensamientos” y “Mi caja de herramientas”, que facilitan la apropiacion de estrategias de
afrontamiento.

Estas herramientas permitirdn que los objetivos del programa sean alcanzados en su
mayoria, y que la intervencion tenga un impacto positivo en el bienestar psicoldgico de los
colaboradores.

Finalmente, este trabajo plantea la necesidad de continuar investigando el efecto sostenido

de este tipo de intervenciones, asi como su adaptabilidad a otros sectores laborales.
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Conclusion

La elaboracion y aplicacion del programa “Burnout Cero: Prevencion y Manejo del Estrés
Ocupacional” representd una experiencia formativa integral que me permitid articular
conocimientos teodricos, habilidades practicas y sensibilidad ética en el abordaje de una
problematica real del entorno laboral salvadorefio. A través del disefio estructurado de ocho
sesiones, pude aplicar el enfoque cognitivo- conductual en un contexto organizacional,

facilitando herramientas concretas para la gestion emocional, el autocuidado y la
prevencion del burnout.

Uno de los principales aprendizajes fue comprender como los sintomas de estrés y desgaste
profesional pueden manifestarse de forma silenciosa pero progresiva, y codmo una intervencion
temprana puede marcar una diferencia significativa en el bienestar de los trabajadores. La
aplicacion de instrumentos diagnésticos como el MBI y la PSS me permiti6 evaluar objetivamente
el impacto del programa, fortaleciendo mi criterio clinico y mi capacidad para interpretar datos en
funcion de los objetivos planteados.

Desde el punto de vista académico, este trabajo aporta una propuesta metodologica
replicable en otros entornos laborales, especialmente en areas de alta demanda emocional.

Ademas, promueve la integracion de la psicologia clinica y organizacional, resaltando la
importancia de generar espacios grupales de apoyo, reflexion y aprendizaje colaborativo.

Como futura profesional, este proceso reafirma mi compromiso con la promocion de la salud
mental en el trabajo, el disefio de intervenciones éticas y contextualizadas, y la busqueda constante
de soluciones que respondan a las necesidades reales de nuestra sociedad. “Burnout Cero” no solo
fue un proyecto académico, sino una oportunidad para

crecer, aportar y transformar.

21



Referencias.

Ellis, A. (1991). Rational-emotive therapy: A therapist's guide. Psychology Press.

Leka, S., Griffiths, A., & Cox, T. (2004). Work organization and stress. Systematic problem
approaches for employers, managers and trade union representatives. World Health Organization.

Maslach, C., & Leiter, M. P. (2016). Burnout: A multidimensional perspective. In C. Maslach
& M. P. Leiter (Eds.), Understanding burnout: Stress and coping (pp. 1-20).

Routledge.

Miravalles, J. (s.f.). Cuestionario de Maslach Burnout Inventory. San Juan de la Cruz:
Gabinete Psicoldgico.

Yalom, L. D. (2005). El proceso de grupo: Psicoterapia grupal. Paidos.

Diario El Mundo. (2024, junio). Estudio sobre estrés laboral en Latinoamérica.

https://www.elmundo.sv/

22


https://www.elmundo.sv/

ANEXOS



ANEXO 1
DIAGNOSTICO



UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD MULTIDISCIPLINARIA ORIENTAL
DEPARTAMENTO DE CIENCIAS Y HUMANIDADES

SECCION DE PSICOLOGIA.

TEMA DE INVETIGACION

"BURNOUT Y ESTRES OCUPACIONAL"

CATEDRATICO:

LIC. LUIS ROBERTO GRANADOS

MODALIDAD PROCESO DE GRADO 2025:

CURSO DE PRE-ESPECIALIZACION EVALUACION PSICOLOGICA.

ESTUDIANTE:

JACQUELINE ESTEFANY GAMEZ ANAYA

CUIDAD UNIVERSITARIA DE ORIENTE, SAN MIGUEL

PAG. 1




RESUMEN

El burnout y el estrés laboral son fendémenos que afectan la salud mental y el rendimiento
de los trabajadores en distintos sectores. El estrés laboral se presenta como una respuesta del
organismo ante demandas excesivas en el entorno de trabajo, mientras que el burnout es el
resultado de una exposicion prolongada a estas condiciones, generando agotamiento extremo,
despersonalizacion y una disminucion en la realizacion personal.

Este trabajo de investigacion analiza los factores que contribuyen al desarrollo del burnout
y el estrés laboral, incluyendo la sobrecarga de trabajo, la falta de apoyo organizacional y la
inseguridad laboral. Ademads, se examinan las consecuencias de estas condiciones, tales como la
disminucioén de la productividad, el impacto en la salud mental y fisica, y el deterioro de la calidad
de vida de los empleados.

A partir de los hallazgos obtenidos, se propondra un plan de intervencion enfocado en la
prevencion y manejo del burnout y el estrés laboral. Este plan incluye estrategias como la
promocion del bienestar organizacional, la implementacion de técnicas de autocuidado y la mejora

de las condiciones laborales para reducir el impacto negativo de estos factores en los trabajadores.
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INTRODUCCION

En las siguientes paginas se detalla el trabajo de investigacion para el desarrollo del
Programa "Burnout Cero: Prevencion y Manejo del Estrés Ocupacional" dando lugar con
colaboradores de la empresa Agrisal del departamento de monitoreo. Ademas del desarrollo se
extiende un poco a lo tedrico sobre el tema en prevencion y manejo como lo es el estrés y el
sindrome del burnout.

El estrés y el burnout laboral son problemas crecientes en las empresas de El Salvador,
afectando la salud mental y el rendimiento de los empleados. Seglin estudios recientes, el 50 % de
los trabajadores en el pais reporta niveles elevados de estrés, posicionando a El Salvador entre los
paises de Latinoamérica con mayor incidencia de esta condicion. (Estudio realizado en junio 2024,
Diario el Mundo)

El programa "Burnout Cero: Prevencion y Manejo del Estrés" es para abordar esta
problematica, brindando herramientas efectivas para la gestion del estrés y la prevencion del
agotamiento laboral. A través de sesiones elaboradas, los colaboradores podran identificar factores
de riesgo, reconocer sintomas y aplicar estrategias de autocuidado y bienestar emocional,
ayudando a su salud mental.

El burnout, también conocido como el sindrome del trabajador quemado, es una condicién
que surge por la exposicion prolongada a altos niveles de estrés en el trabajo. Se caracteriza por
agotamiento emocional, despersonalizacion y una disminucion en la realizacion personal. Este
programa busca no solo reducir los efectos del burnout en los trabajadores, sino también fomentar
un ambiente laboral saludable y sostenible, promoviendo préacticas organizacionales que prioricen

la salud mental y el equilibrio entre el trabajo y la vida personal.




MARCO TEORICO

El burnout y el estrés laboral han sido ampliamente estudiados en el ambito de la psicologia
organizacional y la salud ocupacional. Ambos conceptos estan relacionados con el impacto de las
condiciones laborales en el bienestar de los trabajadores.

Estrés Laboral

El estrés laboral se define como la respuesta del individuo ante demandas y presiones que
exceden sus capacidades de afrontamiento. Segun Leka, Griffiths & Cox (2004), el estrés laboral
ocurre cuando las exigencias del trabajo no se ajustan a los conocimientos y habilidades del
trabajador, afectando su desempefo y bienestar.

Sindrome de Burnout

El burnout, también conocido como el sindrome del trabajador quemado, es una condicion
caracterizada por agotamiento emocional, despersonalizacion y una disminucion en la realizacion
personal. Se considera una consecuencia del estrés laboral cronico y puede afectar la motivacion
y productividad de los empleados.

Existen diferentes factores de riesgo que influyen para el desarrollo del estrés y el sindrome
del burnout.

Factores de riesgo del estrés laboral:

Factores Organizacionales

e Sobrecarga de trabajo: Exceso de tareas y plazos ajustados.
e Falta de control: Poca autonomia en la toma de decisiones.
e Ambiente laboral tenso: Conflictos interpersonales y falta de apoyo.

e Inseguridad laboral: Temor a perder el empleo o cambios inesperados.
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Factores Psicosociales
e Liderazgo deficiente: Falta de comunicacion y apoyo por parte de los superiores.
e Falta de reconocimiento: Poco respeto y valoracion del esfuerzo.
e Competitividad extrema: Rivalidad entre compafieros que genera presion.
Factores Ambientales

e Condiciones fisicas inadecuadas: Ruido, iluminacidon deficiente, temperaturas

extremas.
e Jornadas laborales extensas: Horarios prolongados sin descanso adecuado.
Los factores de riesgo del Sindrome del Burnout son similares a los del estrés laboral,
veremos los factores personales que influyen en el desarrollo del Burnout:
Factores Personales
e Altas expectativas: Perfeccionismo y autoexigencia excesiva.
e Dificultad para desconectarse: No separar la vida laboral de la personal.

e Falta de estrategias de afrontamiento: No contar con herramientas para

manejar el estrés.
Consecuencias del Burnout y Estrés Laboral
e Disminucion del rendimiento y productividad.
e Problemas de salud mental como ansiedad y depresion.

e Impacto negativo en la calidad de vida del trabajador

SIGNOS Y SINTOMAS
Sintomas y Signos del Estrés
e Fisicos: Dolores de cabeza, fatiga, tension muscular.

e Emocionales: Ansiedad, irritabilidad, dificultad para concentrarse.




e Conductuales: Procrastinacion, aislamiento, disminucion del rendimiento.

Sintomas y Signos del Burnout
e Agotamiento extremo: Sensacion de cansancio constante.
e Despersonalizacion: Actitud negativa o indiferente hacia el trabajo.
e Bajarealizacion personal: Sentimiento de fracaso y falta de motivacion.
PREVENCION
Estrategias para prevenir el estrés laboral
Organiza tu tiempo y establece prioridades.
Practica técnicas de relajacion como respiracion profunda y mindfulness.
Mantén un equilibrio entre trabajo y vida personal.
Fomenta un ambiente laboral positivo y colaborativo.
Realiza pausas activas durante la jornada laboral.
Estrategias para prevenir el burnout
Identifica signos tempranos de agotamiento y busca apoyo.
Establece limites y evita la sobrecarga laboral.
Desarrolla habitos de autocuidado y bienestar emocional.
Promueve una cultura organizacional que valore la salud mental.

Participa en programas de bienestar y manejo del estrés.
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METODOLOGIA

Enfoque de la Investigacion
Enfoque cualitativo y descriptivo, con el fin de brindar estrategias de prevencion y manejo
del estrés y burnout en el entorno laboral.
Tipo de Estudio
Se trata de una investigacion aplicada, realizada para disefiar un plan de intervencion para
mejorar el bienestar de los colaboradores en la empresa AGRISAL.
Poblacion y Muestra
La poblacion estd conformada por 6 colaboradores del area de monitoreo de AGISAL,
quienes han sido seleccionados por su exposicion a altos niveles de estrés laboral, ya que son los
encargados del constante control total de la operacion dia a dia.
Técnicas de Recoleccion de Datos
Para obtener informacion relevante, se utilizaron las siguientes herramientas:
e Testdel Estrés Laboral
e Cuestionario de Maslach Burnout Inventory.

e Observacion directa del ambiente laboral y factores de riesgo.




RESULTADOS

Presentacion de datos de Test del Estrés Laboral

TEST DEL ESTRES LABORAL

40
35
30
3
c 25
g
[ 20
()
‘©
s 15
=)
o
10
5
0 . . .. .
Al Al
dmlnlitratlvo dmmlsztratlvo Operador 1 Operador 2 Operador 3 Operador 4
B Sin estrés 0 0 0 0 0 0
M Estés leve 32 30 33 31 35 30
M Estrés medio 0
Estrés alto
M Esrés grave
B Sinestrés M Estésleve ™ Estrés medio Estrésalto M Esrés grave

Resultados obtenidos:

El 100% de la muestra obtuvo un puntaje en la categorizacion de ESTRES LEVE.

Analisis de resultados:

Estrés leve de 13 a 36 puntos. Los empleados se encuentran en fase de alarma, tienen
algunos sintomas evidentes de estrés.

Observacion: Operador 4 con menor puntaje tiene los turnos nocturnos donde no tiene

mucho contacto con la operacion de dia y los clientes del centro comercial.




Presentacion de datos del Cuestionario de Maslach Burnout Inventory.

CUESTIONARIO DE MASLACH BURNOUT INVENTORY.

35
30
27
25
25 24
o 22 22
i)
g 20
5 17
Q@ 15 16
©
E 15 13 14 14 b
o 11
10
5
o1l 02 Operador 1 Operador 2 Operador 3 Operador 4
Cansancio emocional 22 17 15 14 16 15
Despersonalizacion 13 12 14 12 11 11
m Realizacién personal 27 22 24 25 29 30
B Cansancio emocional B Despersonalizacion B Realizacién personal

Resultados obtenidos:

El 100% de la muestra obtuvo un puntaje en la categorizacion de CIERTA FATIGA
EMOCIONAL de la dimension CANSANCIO EMOCIONAL.

El 33.33% es decir 2 personas obtuvieron un puntaje en la categorizacion de ACTITUD
NEGATIVA O DISTANTE HACIA LOS DEMAS en la dimension de DEPERSONALIZACION,
mientras que el 66.67% es decir 4 personas obtuvieron un puntaje en la categorizacion de SIGNOS
MODERADOS DE DESPERSONALIZACION.

El 100% obtuvo un puntaje en la categorizacién de BAJA PERCEPCION DE EFICACIA

PERSONAL en la dimension REALIZACION PERSONAL.




Analisis de resultados:

Las puntaciones en la dimension cansancio emocional, despersonalizacion y realizacion
personal estuvieron en el rango bajo de 1 a 33 que nos indican que aun no hay una definicién del
sindrome en los empleados, sin embargo, en la dimension despersonalizacion personal la ausencia
de un puntaje ato nos indica que esta dimension se encuentra definida en los empleados mas aun
no el sindrome en concreto.

Observacion: Reforzar la confianza y perspectiva personal de los empleados
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DISCUSION

Diagnostico:

CIE-10:

e Codigo Z73.0: Problemas relacionados con la con la enfermedad consuntiva. Este
codigo incluye el agotamiento profesional, que se manifiesta en los empleados a
través de sintomas de cansancio emocional, despersonalizacion y baja realizacion
personal.

Este diagnostico indica que los empleados estan experimentando niveles significativos de
estrés laboral y estan en riesgo de desarrollar burnout si no se toman medidas adecuadas.

Para abordar el diagndstico de estrés laboral y riesgo de burnout, se pueden implementar
varias estrategias. Los talleres de manejo del estrés pueden ayudar a los empleados a reducir la
tension diaria. Ademas, ofrecer sesiones de asesoramiento psicoldgico, tanto individuales como en
grupo, proporciona un espacio seguro para discutir y manejar el estrés.

Esto incluye la promocion del autocuidado, como pausas regulares y actividades de
bienestar, que pueden ayudar a los empleados a manejar mejor el estrés diario. Ademas, es
importante que los empleados tengan acceso a recursos de apoyo emocional, como asesoramiento

psicologico, para discutir y manejar sus preocupaciones de manera efectiva.




CONCLUSIONES

En conclusion, el estudio sobre estrés laboral y burnout en los colaboradores del area de
monitoreo de AGRISAL ha permitido identificar los factores de riesgo que afectan su bienestar y
rendimiento, se observé que la sobrecarga de trabajo, la falta de apoyo organizacional y la presion
constante son elementos que contribuyen significativamente a la aparicion del estrés laboral y el
agotamiento extremo.

Los hallazgos reflejan la necesidad de implementar un plan de intervencioén enfocado en la
prevencion y manejo del burnout, con estrategias como la mejora del clima organizacional, la
promocion del bienestar emocional y el fortalecimiento de técnicas de afrontamiento para los
colaboradores. La aplicacion de programas de autocuidado, sesiones de manejo del estrés y ajustes
en la carga laboral pueden generar un impacto positivo, reduciendo la incidencia del burnout y
mejorando la productividad dentro de la empresa.

La prevencion y manejo del estrés y burnout no solo benefician a los empleados, sino que
también contribuyen a la sostenibilidad y eficiencia del entorno laboral. La implementacion de
estrategias adecuadas permitird que mejore la calidad de vida de sus colaboradores, fomentando

un ambiente laboral mas saludable y motivador.
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Test para saber si tienes
sintomas asociados al estrés @
laboral

Instrucciones.
De los siguientes sintomas asociados al estrés laboral, selecciona el grado
experimentado durante los Ultimos 3 meses de acuerdo con el semaforo presentado.

1- Nunca

2- Casi nunca

3- Pocas veces
4- Algunas veces

5- Relativamente frecuente ASTSONAUTA

6- Muy frecuente EM C|ONAL
Imposibilidad de conciliar el sueno )( 213|456
Jaquecas y dolores de cabeza T 12 /)fg 41516
Indigestiones o molestias gastrointestinales ¢ )? ,3 41516
Sensacion de cansancio extremo o agotamiento 1 l2 3 /\4/ 516
Tendencia de comer, beber o fumar mas de lo habitual 1 k 314|5]|6
Disminucién del interés sexual X 2|1314]|5]|6
Respiracion entrecortada o sensacion de ahogo 112 X 41516
Disminucion del apetito 1 y 3(4]|5]|6

1

:)ir:;t;g);iz)musculares (por ejemplo: tics nerviosos o 112 )F 41sle
Pinchazos o sensaciones dolorosas en distintas partes
del cuerpo 1 /#/ 3(4]15]6
Tentaciones fuertes de no levantarse por la manana 1 Z| 4 Q( 6

2
Tendencias a sudar o palpitaciones 1 i j( 3| 4

w
()]
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Instrucciones.
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Test para saber si tienes
sintomas asociados al estrées @
laboral

Instrucciones.
De los siguientes sintomas asociados al estrés laboral, selecciona el grado
experimentado durante los ultimos 3 meses de acuerdo con el semaforo presentado.

1- Nunca

2- Casi nunca

3- Pocas veces

4- Algunas veces

5- Relativamente frecuente
6- Muy frecuente

>
o
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>
>
=

m
o
O
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Respiracion entrecortada o sensacion de ahogo 1123 /‘( 5|6
Disminucion del apetito 1 X 3|14|5]|6
;er’r;)t;lccj)éiss)musculares (por ejemplo: tics nerviosos o 1 3/ z3l4]sle
Pinchazos o sensaciones dolorosas en distintas partes

del cuerpo 1 /? 314|5]|6
Tentaciones fuertes de no levantarse por la manana 1 213 X(/ 516
Tendencias a sudar o palpitaciones 1 :*/ 314]|5]6




Test para saber si tienes
sintomas asociados al estrés @Q\
laboral

Instrucciones.
De los siguientes sintomas asociados al estrés laboral, selecciona el grado
experimentado durante los ultimos 3 meses de acuerdo con el semaforo presentado.

1- Nunca

2- Casi nunca

3- Pocas veces

4- Algunas veces

5- Relativamente frecuente
6- Muy frecuente

m
0
0%
2z
>

Imposibilidad de conciliar el suefo 1 X/ 3|4|5]6
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Disminucion del interés sexual 1 Y 314|516
Respiracion entrecortada o sensacion de ahogo I 1.21.3 X 516
Disminucion del apetito 112|8|4|5]6
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del cuerpo 1 A/ 314|5]|6
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Instrucciones.
De los siguientes sintomas asociados al estrés laboral, selecciona el grado
experimentado durante los Ultimos 3 meses de acuerdo con el semaforo presentado.
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4- Algunas veces
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6- Muy frecuente

>
Oc;g
O
=
=
>

m
=
@
O
e
>
i~

Imposibilidad de conciliar el sueno /\/ 213141516
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Instrucciones.
De los siguientes sintomas asociados al estrés laboral, selecciona el grado
experimentado durante los ultimos 3 meses de acuerdo con el semaforo presentado.

1- Nunca

2- Casi nunca
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- Relativamente frecuente ASTRONAUTA
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Tendencias a sudar o palpitaciones 1




Javier Miravalles

Gabinete Psicologico - San Juan de la Cruz 11, 2 izq, 2aragoza

Sefiale la respuesta que crea oportuna sobre la frecuencia con que siente los enunciados:

0= NUNCA. 1= POCAS VECES AL ANO O MENOS. 2= UNA VEZ AL MES O MENOS.
3= UNAS POCAS VECES AL MES. 4= UNA VEZ A LA SEMANA. 5= POCAS VECES A LA SEMANA.
6= TODOS LOS DIAS.

1 Me siento emocionalmente agotado por mi trabajo L{
2 Cuando termino mi jornada de trabajo me siento vacio 1
3 Cuando me levanto por la mafiana y me enfrento a otra jornada de trabajo me siento fatigado 1
4 Siento que puedo entender facilmente a los pacientes O
5 Siento que estoy tratando a algunos pacientes como si fueran objetos impersonales ~1
6 Siento que trabajar todo el dia con la gente me cansa 3
7 Siento que trato con mucha eficacia los problemas de mis pacientes g,'
8 Siento que mi trabajo me esta desgastando 0
9 Siento que estoy influyendo positivamente en la vida de otras personas a través de mi trabajo 3
10 Siento que me he hecho mas duro con la gente 2
11 Me preocupa que este trabajo me esté endureciendo emocionalmente S
12 Me siento con mucha energia en mi trabajo LI
13 Me siento frustrado en mi trabajo 0
14 Siento que estoy demasiado tiempo en mi trabajo 2_
15 Siento que realmente no me importa lo que les ocurra a mis pacientes -1
16 Siento que trabajar en contacto directo con la gente me cansa \’
17 Siento que puedo crear con facilidad un clima agradable con mis pacientes 6
18 Me siento estimado después de haber trabajado intimamente con mis pacientes 1
19 Creo que consigo muchas cosas valiosas en este trabajo 5
20 Me siento como si estuviera al limite de mis posibilidades O
21 Siento que en mi trabajo los problemas emocionales son tratados de forma adecuada l1
22 Me parece que los pacientes me culpan de alguno de sus problemas c/




Javier Miravalles

Gabinete Psicoldgico - San Juan de la Cruz 11, 2 l2q, 2aragoza

Sefale la respuesta que crea oportuna sobre |a frecuencia con que siente los enunciados:

0= NUNCA. 1= POCAS VECES AL ANO O MENOS. 2=UNA VEZ AL MES O MENOS.
3= UNAS POCAS VECES AL MES. 4= UNA VEZ A LA SEMANA. 5= POCAS VECES A LA SEMANA.
6=TODOS LOS DIAS.

1 Me siento emocionalmente agotado por mi trabajo L}
2 Cuando termino mi jornada de trabajo me siento vacio O
3 Cuando me levanto por la manhana y me enfrento a otra jornada de trabajo me siento fatigado 2
4 Siento que puedo entender facilmente a los pacientes 1
5 Siento que estoy tratando a algunos pacientes como si fueran objetos impersonales _1
6 Siento que trabajar todo el dia con la gente me cansa 2
7 Siento que trato con mucha eficacia los problemas de mis pacientes v
8 Siento que mi trabajo me esta desgastando 7
9 Siento que estoy influyendo positivamente en la vida de otras personas a través de mi trabajo L /
10 | Siento que me he hecho mds duro con la gente 2
11 | Me preocupa que este trabajo me esté endureciendo emocionalmente .,’
12 | Me siento con mucha energia en mi trabajo 1
13 | Me ssiento frustrado en mi trabajo 5
14 | Siento que estoy demasiado tiempo en mi trabajo |
15 | Siento que realmente no me importa lo que les ocurra a mis pacientes (_/
16 | Siento que trabajar en contacto directo con la gente me cansa 2
17 | Siento que puedo crear con facilidad un clima agradable con mis pacientes 2
18 | Me siento estimado después de haber trabajado intimamente con mis pacientes L/
19 | Creo que consigo muchas cosas valiosas en este trabajo ‘1
20 | Me siento como si estuviera al limite de mis posibilidades 6
21 | Siento que en mi trabajo los problemas emocionales son tratados de forma adecuada ’2
22 | Me parece que los pacientes me culpan de alguno de sus problemas (f




Javier Miravalles

Sefiale la respuesta que crea oportuna sobre |a frecuencia con que siente los enunciados:

0=NUNCA. 1= POCAS VECES AL ANO O MENOS. 2= UNA VEZ AL MES O MENOS.
3= UNAS POCAS VECES AL MES. 4= UNA VEZ A LA SEMANA. 5= POCAS VECES A LA SEMANA.
6= TODOS LOS DIAS.

1 Me siento emocionalmente agotado por mi trabajo (‘!
2 Cuando termino mi jornada de trabajo me siento vacio 2
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 pacientes 7
5 Siento que estoy tratando a algunos pacientes como si fueran objetos impersonales ,’
6 Siento que trabajar todo el dia con la gente me cansa (’I
7 Siento que trato con mucha eficacia los problemas de mis pacientes S
8 Siento que mi trabajo me est3 desgastando 9
9 Siento que estoy influyendo positivamente en la vida de otras personas a través de mi trabajo (1
10 | Siento que me he hecho més duro con la gente 3
11 Me preocupa que este trabajo me esté endureciendo emocionalmente 2
12 | Me siento con mucha energia en mi trabajo 2
13 | Me siento frustrado en mi trabajo 3
14 | Siento que estoy demasiado tiempo en mi trabajo l‘f
15 Siento que realmente no me importa lo que les ocurra a mis pacientes 3
16 | Siento que trabajar en contacto directo con la gente me cansa J
17 | Siento que puedo crear con facilidad un clima agradable con mis pacientes 6
18 | Me siento estimado después de haber trabajado intimamente €on mis pacientes 3
19 | Creo que consigo muchas cosas valiosas en este trabajo g/
20 | Me siento como si estuviera al limite de mis posibilidades O
21 | Siento que en mi trabajo los problemas emocionales son tratados de forma adecuada 3
22 | Me parece que los pacientes me culpan de alguno de sus problemas

()




Javier Miravalles

Gabinete Psicologico - San Juan de 1a Cruz 11, 2 2q, Zaragoza

Sefiale la respuesta que crea oportuna sobre la frecuencia con que siente los enunciados:

0= NUNCA. 1=POCAS VECES AL ANO O MENOS. 2= UNA VEZ AL MES O MENOS.
3= UNAS POCAS VECES AL MES. 4= UNA VEZ A LA SEMANA. 5= POCAS VECES A LA SEMANA.
6= TODOS LOS DIAS.

1 Me siento emocionalmente agotado por mi trabajo (_(
2 Cuando termino mi jornada de trabajo me siento vacio <
3 Cuando me levanto por la mafana y me enfrento a otra jornada de trabajo me siento fatigado 2
4 Siento que puedo entender facilmente a los pacientes O
5 Siento que estoy tratando a algunos pacientes como si fueran objetos impersonales 1
6 Siento que trabajar todo el dia con la gente me cansa 7
7 Siento que trato con mucha eficacia los problemas de mis pacientes S
8 Siento que mi trabajo me esta desgastando 2-
9 Siento que estoy influyendo positivamente en la vida de otras personas a través de mi trabajo S
10 Siento que me he hecho més duro con la gente I
11 Me preocupa que este trabajo me esté endureciendo emocionalmente 3
12 Me siento con mucha energia en mi trabajo 3
13 Me siento frustrado en mi trabajo 7
14 Siento que estoy demasiado tiempo en mi trabajo 3
15 Siento que realmente no me importa lo que les ocurra a mis pacientes 5
16 Siento que trabajar en contacto directo con la gente me cansa O
17 Siento que puedo crear con facilidad un clima agradable con mis pacientes (1
18 Me siento estimado después de haber trabajado intimamente con mis pacientes 1
19 Creo que consigo muchas cosas valiosas en este trabajo g
20 Me siento como si estuviera al limite de mis posibilidades 0
21 Siento que en mi trabajo los problemas emocionales son tratados de forma adecuada 2
22 Me parece que los pacientes me culpan de alguno de sus problemas q




Javier Miravalles

Gabinete Psicologico - San Juan de la Cruz 11, 2 12q, Zaragoza

Sefiale la respuesta que crea oportuna sobre la frecuencia con que siente los enunciados:

0= NUNCA. 1= POCAS VECES AL ANO O MENOS. 2= UNA VEZ AL MES O MENOS.
3= UNAS POCAS VECES AL MES. 4= UNA VEZ A LA SEMANA. 5= POCAS VECES A LA SEMANA.
6= TODOS LOS DIAS.

1 Me siento emocionalmente agotado por mi trabajo 3
2 Cuando termino mi jornada de trabajo me siento vacio O
3 Cuando me levanto por la mafnana y me enfrento a otra jornada de trabajo me siento fatigado 2
4 Siento que puedo entender facilmente a los pacientes i
5 Siento que estoy tratando a algunos pacientes como si fueran objetos impersonales ()
6 Siento que trabajar todo el dia con la gente me cansa ;L
7 Siento que trato con mucha eficacia los problemas de mis pacientes 6
8 Siento que mi trabajo me esta desgastando /’
9 Siento que estoy influyendo positivamente en |a vida de otras personas a través de mi trabajo ;
10 | Siento que me he hecho mas duro con la gente ﬂ_
11 | Me preocupa que este trabajo me esté endureciendo emocionalmente L/
12 Me siento con mucha energia en mi trabajo 5
13 Me siento frustrado en mi trabajo 1
14 | Siento que estoy demasiado tiempo en mi trabajo 5
15 Siento que realmente no me importa lo que les ocurra a mis pacientes i
16 | Siento que trabajar en contacto directo con la gente me cansa 2)
17 | Siento que puedo crear con facilidad un clima agradable con mis pacientes (,,
18 Me siento estimado después de haber trabajado intimamente con mis pacientes :L
19 | Creo que consigo muchas cosas valiosas en este trabajo 6
20 Me siento como si estuviera al limite de mis posibilidades l
21 Siento que en mi trabajo los problemas emocionales son tratados de forma adecuada 3
22 Me parece que los pacientes me culpan de alguno de sus problemas 5




Javier Miravalles

Gabinete Psicolégico - San Juan de la Cruz 11, 2 fzg, Zaragoze

Sefiale la respuesta que crea oportuna sobre la frecuencia con que siente los enunciados:

0= NUNCA. 1= POCAS VECES AL ANO O MENOS. 2= UNA VEZ AL MES O MENOS.
3= UNAS POCAS VECES AL MES. 4= UNA VEZ A LA SEMANA. 5= POCAS VECES A LA SEMANA.
6= TODOS LOS DIAS.

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 5
4 Siento que puedo entender facilmente a los pacientes G
5 Siento que estoy tratando a algunos pacientes como si fueran objetos impersonales .1
6 Siento que trabajar todo el dia con la gente me cansa 3
7 Siento que trato con mucha eficacia los problemas de mis pacientes C
8 Siento que mi trabajo me estd desgastando 0
9 Siento que estoy influyendo positivamente en |a vida de otras personas a través de mi trabajo S
10 Siento que me he hecho mas duro con la gente 3
11 Me preocupa que este trabajo me esté endureciendo emocionalmente 3
12 Me siento con mucha energia en mi trabajo L,
13 Me siento frustrado en mi trabajo O
14 Siento que estoy demasiado tiempo en mi trabajo 5
15 Siento que realmente no me importa lo que les ocurra a mis pacientes 7
16 | Siento que trabajar en contacto directo con la gente me cansa 7
17 Siento que puedo crear con facilidad un clima agradable con mis pacientes 3
18 Me siento estimado después de haber trabajado intimamente con mis pacientes 5
19 Creo que consigo muchas cosas valiosas en este trabajo 3
20 Me siento como si estuviera al limite de mis posibilidades O
21 Siento que en mi trabajo los problemas emocionales son tratados de forma adecuada q
22 Me parece que los pacientes me culpan de alguno de sus problemas ?)




TRPTICO DE INFORMACION COMPARTIDO.

"Burnout Cero: Prevencién y
Manejo del Estrés
Ocupacional”

 — _—
oy 0

>

¢QUE ES EL SINDROME DEL BURNOUT?

Es un estado de agotamiento emocional,
mental y fisico causado por un estrés
excesivo y prolongado en el area laboral.
Se produce cuando uno se siente
abrumado, emocionalmente agotado, e
incapaz de satisfacer las demandas
constantes del trabajo. A medida que el
estrés continlaq, la persona comienza a
perder todo interés y la motivacion por su
trabajo.

¢QUE ES EL ESTRES?

Es una respuesta natural del cuerpo ante
situaciones que requieren adaptacion o
esfuerzo. Se manifiesta como una
sensacion de tension fisica y emocional

DIFERENCIA DEL
ESTRES Y EL
SINDROME DEL
BURNOUT

¢QUE ES EL SINDROME DEL
BURNOUT?

El estrés genera energia y
sensacion de urgencia.
El burnout causa agotamiento y
falta de motivacion.
El estrés puede ser manejado
con pausas y organizacion.
El burnout requiere intervencion y
cambios en el entorno laboral.

r

SIGNOS Y SINTOMAS

Sintomas y Signos del Estrés

¥4 Fisicos: Dolores de cabeza, fatiga,
tension muscular,

%4 Emocionales: Ansiedad, irritabilidad,
dificultad para concentrarse,

4 Conductuales: Procrastinacion,
aislamiento, disminucién del rendimiento.

Sintomas y Signos del Burnout

Agotamiento extremo: Sensacion de
cansancio constante,

4 Desp ion: Actitud r
indiferente hacia el trabajo,
Baja realizacién personal: Sentimiento
de fracaso y falta de motivacion,

g o

&R

. glas para pi ir el estrés
Organiza tu tlempo y establece prioridades,
W practica técnicas de relajaciéon como
respiracién profunda y mindfulness,
¥ Mantén un equilibrio entre trabajo y vida

personal.

Fomenta un ambiente laboral positivo y
colaborativo.

Realiza pausas activas durante la jornada
laboral,

. glas para pi ol

¥ Identifica signos tempranos de agotamiento y
busca apoyo.

1 Establece limites y evita la sobrecarga laboral.
I pesarrolia habitos de autocuidado y blenestar
emocional,

¥ Promueve una cultura organizacional que
valore la salud mental.

i Participa en programas de bienestar y manejo
del estrés.

CUIDA TU SALUD
MENTAL.




UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD MULTIDISCIPINARIA ORIENTAL
DEPARTAMENTO DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
SECCION DE PSICOLOGIA.

Usulutén, 02 de junio de 2025

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPACION EN PROCESO DE EVALUACION
PSICOLOGICA

Yo, FRANKLIN STANLEY LARIN SARAVIA de 23 afios, declaro que he sido informado de manera clara
y completa sobre la naturaleza, objetivos y procedimientos del proceso de evaluacion psicolégica
grupal en el marco del estudio "Burnout Cero: Prevencion y Manejo del Estrés Ocupacional".

Autorizo voluntariamente mi participacién en las sesiones de entrevista y aplicacion de
instrumentos diagndsticos, bajo la supervisién de la Psicéloga en formacién, Jacqueline Estefany
Gamez Anaya, como parte de su proceso de grado en la Facultad Multidisciplinaria Oriental de la
Universidad de El Salvador.

Se me ha explicado que los instrumentos utilizados (MBI y PSS) tienen fines exclusivamente
académicos y clinicos, y que los resultados seran tratados con estricta confidencialidad.
Comprendo que la informacién obtenida serd utilizada Unicamente para fines investigativos,
respetando mi privacidad y bienestar.

Firma del participante;

Operador BOC.



UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD MULTIDISCIPINARIA ORIENTAL
DEPARTAMENTO DE CIENCIAS Y HUMANIDADES

SECCION DE PSICOLOGIA.

Usulutédn, 02 de junio de 2025

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPACION EN PROCESO DE EVALUACION
PSICOLOGICA

Yo, FRANKLIN ALDAIR AMAYA ARAUJO de 25 afios, declaro que he sido informado de manera clara
y completa sobre la naturaleza, objetivos y procedimientos del proceso de evaluacion psicolégica
grupal en el marco del estudio "Burnout Cero: Prevencién y Manejo del Estrés Ocupacional".

Autorizo voluntariamente mi participaciéon en las sesiones de entrevista y aplicacion de
instrumentos diagndsticos, bajo la supervisién de la Psicologa en formacién, Jacqueline Estefany
Gamez Anaya, como parte de su proceso de grado en la Facultad Multidisciplinaria Oriental de la
Universidad de El Salvador.

Se me ha explicado que los instrumentos utilizados (MBI y PSS) tienen fines exclusivamente
académicos y clinicos, y que los resultados serdn tratados con estricta confidencialidad.
Comprendo que la informacién obtenida serd utilizada Unicamente para fines investigativos,
respetando mi privacidad y bienestar.

/47

Firma del participante: %
q’ 7
Czerador administrativo.




UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

FACULTAD MULTIDISCIPINARIA ORIENTAL
DEPARTAMENTO DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
SECCION DE PSICOLOGIA.

Usulutan, 02 de junio de 2025

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPACION EN PROCESO DE EVALUACION
PSICOLOGICA

Yo, LUIS ALEXIS LIZAMA GALLO de 22 afios, declaro que he sido informado de manera clara y
completa sobre la naturaleza, objetivos y procedimientos del proceso de evaluacién psicoloégica
grupal en el marco del estudio "Burnout Cero: Prevencién y Manejo del Estrés Ocupacional".

Autorizo voluntariamente mi participacion en las sesiones de entrevista y aplicacion de
instrumentos diagnésticos, bajo la supervisién de la Psicéloga en formacién, Jacqueline Estefany
Gamez Anaya, como parte de su proceso de grado en la Facultad Multidisciplinaria Oriental de la
Universidad de El Salvador.

Se me ha explicado que los instrumentos utilizados (MBI y PSS) tienen fines exclusivamente
académicos y clinicos, y que los resultados seran tratados con estricta confidencialidad.
Comprendo que la informacién obtenida serd utilizada unicamente para fines investigativos,
respetando mi privacidad y bienestar.

Firma del participante: {%

Operador BOC.




UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

FACULTAD MULTIDISCIPINARIA ORIENTAL
DEPARTAMENTO DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
SECCION DE PSICOLOGIA.

Usulutén, 02 de junio de 2025

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPACION EN PROCESO DE EVALUACION
PSICOLOGICA

Yo, MARIA DE LOS ANGELES DIAZ ALVARADO de 25 afios, declaro que he sido informado de manera
clara y completa sobre la naturaleza, objetivos y procedimientos del proceso de evaluacién
psicoldgica grupal en el marco del estudio "Burnout Cero: Prevencion y Manejo del Estrés
Ocupacional".

Autorizo voluntariamente mi participacion en las sesiones de entrevista y aplicacion de
instrumentos diagnésticos, bajo la supervision de la Psicloga en formacién, Jacqueline Estefany
Gamez Anaya, como parte de su proceso de grado en la Facultad Multidisciplinaria Oriental de la
Universidad de El Salvador.

Se me ha explicado que los instrumentos utilizados (MBI y PSS) tienen fines exclusivamente
académicos y clinicos, y que los resultados serdn tratados con estricta confidencialidad.
Comprendo que la informacién obtenida serd utilizada unicamente para fines investigativos,
respetando mi privacidad y bienestar.

Firma del participante: ¢W//

Operador BOC



UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD MULTIDISCIPINARIA ORIENTAL
DEPARTAMENTO DE CIENCIAS Y HUMANIDADES

SECCION DE PSICOLOGIA.

Usulutan, 02 de junio de 2025

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPACION EN PROCESO DE EVALUACION
PSICOLOGICA

Yo, JEFERSON ENMANUEL OSEGUEDA AMAYA de 22 afios, declaro que he sido informado de
manera clara y completa sobre la naturaleza, objetivos y procedimientos del proceso de evaluacién
psicologica grupal en el marco del estudio "Burnout Cero: Prevencién y Manejo del Estrés
Ocupacional".

Autorizo voluntariamente mi participacion en las sesiones de entrevista y aplicacion de
instrumentos diagndsticos, bajo la supervision de la Psicéloga en formacién, Jacqueline Estefany
Gamez Anaya, como parte de su proceso de grado en la Facultad Multidisciplinaria Oriental de la
Universidad de El Salvador.

Se me ha explicado que los instrumentos utilizados (MBI y PSS) tienen fines exclusivamente
académicos y clinicos, y que los resultados seran tratados con estricta confidencialidad.
Comprendo que la informacién obtenida serd utilizada Unicamente para fines investigativos,
respetando mi privacidad y bienestar.

Firma del participante: _

Operador BOC.



UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

FACULTAD MULTIDISCIPINARIA ORIENTAL
DEPARTAMENTO DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
SECCION DE PSICOLOGIA.

Usulutén, 29 de mayo de 2025

A quien corresponda:

Por medio de la presente, yo, ERICK MAURICIO MORALES HERNANDEZ, en calidad de Jefe del
Area de Monitoreo de AGRISAL, AUTORIZO A JACQUELINE ESTEFANY GAMEZ ANAYA, egresada de
la carrera de Psicologia de la Universidad de El Salvador, a realizar un proceso de evaluacién
psicoldgica con los colaboradores de este departamento, como parte de su trabajo titulado
“Burnout Cero: Prevencién y Manejo del Estrés Ocupacional”.

La evaluacidn se desarrollara mediante entrevistas breves y aplicacion de instrumentos
diagndsticos estandarizados (MBI y PSS), con fines exclusivamente académicos y clinicos. Dicha
intervencién serd voluntaria, confidencial y respetuosa de los tiempos laborales, sin interferir en
las funciones operativas del personal.

Expreso mi consentimiento para que este proceso se lleve a cabo, reconociendo la importancia de
promover el bienestar emocional en el entorno laboral.

Sin més que agregar, extiendo mi apoyo institucional a la profesional en formacion.

Erick I/Vf:-)urici \
Jefe de Monitoreo

s Herndnde



UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

FACULTAD MULTIDISCIPINARIA ORIENTAL
DEPARTAMENTO DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
SECCION DE PSICOLOGIA.

Usulutan, 02 de junio de 2025

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPACION EN PROCESO DE EVALUACION
PSICOLOGICA

Yo, EDWIN OSMIN JOYA COLATO de 26 afios, declaro que he sido informado de manera clara 'y
completa sobre la naturaleza, objetivos y procedimientos del proceso de evaluacion psicolégica
grupal en el marco del estudio "Burnout Cero: Prevencion y Manejo del Estrés Ocupacional".

Autorizo voluntariamente mi participacion en las sesiones de entrevista y aplicacion de
instrumentos diagndsticos, bajo la supervision de la Psicéloga en formacion, Jacqueline Estefany
Gamez Anaya, como parte de su proceso de grado en la Facultad Multidisciplinaria Oriental de la
Universidad de El Salvador.

Se me ha explicado que los instrumentos utilizados (MBI y PSS) tienen fines exclusivamente
académicos y clinicos, y que los resultados seran tratados con estricta confidencialidad.
Comprendo que la informacién obtenida sera utilizada Unicamente para fines investigativos,
respetando mi privacidad y bienestar.

Firma del participante: Qﬁ
P

Operador administrativo.
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ANEXO 2
PROGRAMA DE
INTERVENCION



PROGRAMA DE
INTERVENCION

PRESENTADO POR: JACQUELINE
ESTEFANY GAMEZ ANAYA.




INTRODUCCION

El estrés laboral y el sindrome de burnout se han consolidado como problematicas
recurrentes en los entornos organizacionales contemporaneos, afectando de manera significativa la
salud mental, el desempeio profesional y la calidad de vida de los trabajadores. Estos fendmenos,
cuando no se abordan oportunamente, pueden derivar en agotamiento emocional,
despersonalizacion y una disminucion en la realizacion personal, impactando negativamente tanto
al individuo como al clima organizacional. Ante esta realidad, se plantea el programa de
intervencion grupal Burnout Cero: Prevencion y Manejo del Estrés Ocupacional, disenado
desde el enfoque cognitivo-conductual. Esta propuesta tiene como proposito brindar herramientas
practicas para la gestion emocional, el fortalecimiento del autocuidado y la promocion del bienestar
psicologico en el contexto laboral. El programa se estructura en ocho sesiones presenciales,
dirigidas a grupos pequefios de colaboradores (10 personas), y se desarrolla en dos fases
complementarias: prevencion e intervencion.

Durante la fase preventiva, se abordan los factores de riesgo psicosociales, se sensibiliza
sobre los sintomas del estrés laboral y se fomenta la conciencia emocional. En la fase de
intervencion, se implementan estrategias cognitivas y conductuales orientadas al afrontamiento del
estrés, la autorregulacion emocional, la comunicacién asertiva y el fortalecimiento de la
autoestima. Las sesiones combinan charlas tedricas, dindmicas grupales, ejercicios de
reestructuracion cognitiva, técnicas de relajacion y espacios de reflexion, adaptados a las
necesidades especificas de los participantes.

Este programa no solo busca reducir los niveles de estrés y burnout, sino también contribuir
a la construccion de entornos laborales mas saludables, resilientes y

sostenibles




GENERALIDADES

Nombre del programa: Burnout Cero: Prevencion y Manejo del Estrés Ocupacional
Autora del programa: Jacqueline Estefany Gamez Anaya

Aiio de creacion: 2025 Poblacion: 10 personas Edades: 18 a 35 afios

Variable que trabajar: Burnout y estrés laboral

Modalidad: Presencial

Técnicas: Dindmicas grupales

Instrumentos: MBI, Escala de Estrés

Duracion: 8 sesiones de 60 minutos cada una




OBJETIVO GENERAL
v Reducir los niveles de estrés laboral y burnout en trabajadores mediante un

programa de intervencion grupal de ocho sesiones enfocado el cambios positivos y preventivos.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

4 Mejorar la calidad de salud mental en trabajadores de cualquier rubro
organizacional.

4 Promover el autocuidado y la gestion emocional.

v Implementar estrategias cognitivas y conductuales para afrontar el estrés y

prevenirlo a futuro.




JUSTIFICACION

El estrés laboral y el sindrome de burnout se han convertido en fenomenos prevalentes en
los entornos organizacionales contemporaneos, especialmente en contextos de alta demanda
emocional, presion constante y escasa cultura de autocuidado. En El Salvador, estas condiciones se
intensifican por factores estructurales como la sobrecarga de trabajo, la falta de recursos humanos,
la ambigiiedad de roles y la limitada atencioén a la salud mental en espacios laborales. Estas
circunstancias generan consecuencias significativas en la vida de los trabajadores: deterioro del
bienestar psicoldgico, disminucién del rendimiento, conflictos interpersonales y aumento del
ausentismo laboral.

El programa Burnout Cero surge como una respuesta ante esta problematica, con base en el
enfoque cognitivo-conductual. Este modelo permite identificar y modificar pensamientos
disfuncionales, promover conductas saludables y fortalecer habilidades de afrontamiento, lo que lo
convierte en una herramienta eficaz para intervenir en el estrés ocupacional.

La modalidad grupal del programa no solo facilita el aprendizaje colaborativo, sino que
también promueve el apoyo mutuo entre los participantes, generando un espacio

seguro para la expresion emocional y la reflexion compartida. Su desarrollo representa un
aporte concreto a la promocion de ambientes laborales saludables, sostenibles y

humanizados, alineados con los principios de la psicologia clinica y organizacional.




METODOLOGIA

El programa psicoeducativo Burnout Cero se estructura en dos fases complementarias:
prevencion e intervencion, con el objetivo de reducir los sintomas de estrés laboral y burnout en
colaboradores.

La fase de prevencion se enfoca en la identificacion de factores de riesgo psicosociales, el
reconocimiento de sintomas emocionales y la sensibilizacion sobre el impacto del estrés laboral.
La fase de intervencion incluye el desarrollo de habilidades de afrontamiento, autorregulacion
emocional, comunicacion asertiva y fortalecimiento de la autoestima.

Cada sesion aborda un aspecto especifico del burnout y proporciona herramientas practicas
para su manejo efectivo. Las charlas estan orientadas a brindar informacion tedrica y conceptual
sobre el estrés laboral, el sindrome de burnout, pensamientos disfuncionales, habitos de
autocuidado, equilibrio vida-trabajo y realizacidon personal. Las técnicas complementan estas
charlas mediante ejercicios disefiados para aplicar las estrategias aprendidas en situaciones reales
del entorno laboral.

Las actividades practicas incluyen dindmicas grupales, ejercicios de reestructuracion
cognitiva, técnicas de relajacion, visualizacion guiada, juegos de roles y espacios de reflexion. Estas
herramientas no solo ayudan a manejar el estrés, sino que también fortalecen la resiliencia
organizacional y la capacidad de adaptacion frente a los desafios cotidianos del trabajo.

Las sesiones se realizan de forma presencial, una vez por semana, con una duracion de 45
a 60 minutos, y estan disefiadas para adaptarse a las caracteristicas y necesidades especificas del
grupo participante. El enfoque cognitivo-conductual guia todo el proceso permitiendo identificar
pensamientos disfuncionales, modificar conductas y fortalecer habilidades de afrontamiento

emocional.




Fase de Prevencion
v’ Identificacion de factores de riesgo psicosociales en el entorno laboral.
v Reconocimiento de sintomas fisicos, emocionales y conductuales asociados al estrés.
v’ Sensibilizacion sobre el impacto del burnout en la salud mental y el desempefio profesional.

v Promocidn de la conciencia emocional y el autocuidado como pilares preventivos.

Fase de Intervencion
v Desarrollo de estrategias cognitivas para afrontar el estrés (reestructuracion de
pensamientos, modelo ABC).
v" Ejercicios de autorregulacion emocional y fortalecimiento de la autoestima.
v" Fomento de la comunicacion asertiva y el apoyo grupal.
v Aplicacién de herramientas practicas para el equilibrio vida-trabajo y la realizacion

personal.

Estrategias y Técnicas

v Charlas tedricas: sobre estrés laboral, burnout, pensamientos disfuncionales, autocuidado
y bienestar.

v Ejercicios practicos: reestructuracion cognitiva, visualizacion guiada, afirmaciones
positivas. Dindamicas grupales: expresion emocional, semaforo emocional, teléfono
descompuesto, dramatizacion de situaciones estresantes.

v Espacios de reflexion: para compartir experiencias, identificar avances y fortalecer el

vinculo grupal.




FUDAMENTACION TEORICA DEL PROGRAMA.

El programa Burnout Cero: Prevencion y Manejo del Estrés Ocupacional con base en los
principios de la Psicologia Cognitivo-Conductual. Esta corriente teorica ha demostrado ser
altamente eficaz en el abordaje de problematicas emocionales vinculadas al entorno laboral, como
el estrés cronico y el sindrome de burnout, al permitir una comprension integral de la relacion entre
pensamiento, emocién y conducta.

Desde esta perspectiva, el programa se estructura en torno a la identificacion de
pensamientos disfuncionales, la modificacion de conductas desadaptativas y el fortalecimiento de
habilidades de afrontamiento. El enfoque cognitivo-conductual ofrece herramientas concretas y
aplicables que permiten a los colaboradores comprender como sus creencias influyen en sus
reacciones emocionales ante las exigencias del trabajo, y como pueden transformar dichas
creencias para mejorar su bienestar psicologico.

Las sesiones del programa han sido disefiadas con base en modelos estructurados de
intervencion cognitiva, como el modelo ABC de Ellis, que facilita la reestructuracion de
pensamientos automaticos negativos. Ademas, se incorporan técnicas como la autoobservacion, la
visualizacion guiada, las afirmaciones positivas y las dindmicas grupales, que permiten aplicar los
contenidos tedricos en situaciones reales del entorno laboral.

El carécter grupal del programa responde a la necesidad de generar espacios de apoyo
mutuo, validacion emocional y aprendizaje colaborativo, elementos que considero fundamentales
para la prevencion del desgaste profesional. Asimismo, la aplicacion de instrumentos diagnosticos
como el Maslach Burnout Inventory (MBI) y la Escala de Estrés Percibido (PSS) permite evaluar

objetivamente el impacto de la intervencion, garantizando la rigurosidad metodologica del proceso.




CRITERIOS DEL PROGRAMA BURNOUT CERO

Criterios de Inclusion
v Disposicion voluntaria para participar en sesiones grupales psicoeducativas.
v Compromiso con la asistencia continua durante el desarrollo del programa.
Criterios de Exclusion
v’ Participantes que no puedan asistir regularmente o que interrumpan el proceso sin
justificacion.
v Casos que estén bajo tratamiento psicologico paralelo con objetivos incompatibles con el
enfoque grupal del programa.
Criterios de Evaluacion
v Aplicacion pre y post de los instrumentos diagndsticos (MBI y PSS) para medir cambios en
niveles de estrés y burnout.
v" Evaluacion del cumplimiento de tareas psicoeducativas asignadas.
v Retroalimentacion escrita de los participantes sobre la utilidad del programa y percepcion
de mejora.
Criterios Eticos
v" Consentimiento informado firmado por cada participante antes del inicio del programa.
v" Respeto por la autonomia, ritmo y estilo de afrontamiento de cada trabajador.

v" Supervision profesional continua por parte de la responsable del programa.




RECURSOS DEL PROGRAMA
Responsable del programa: Jacqueline Gdmez Anaya, egresada de Psicologia Clinica, encargada
de la planificacion, ejecucion y evaluacion de las sesiones.
Docente guia: Supervision académica y ética del proceso de intervencion.
Participantes: Grupos de 10 personas
Recursos Materiales
Instrumentos diagndsticos:
v’ Inventario de Burnout de Maslach (MBI)
v' Escala de Estrés Percibido (PSS)
Materiales por sesion:
v Hojas, lapices, lapiceros, plumones
v" Proyector y guia impresa del modelo ABC
v’ Tarjetas de colores para dinamicas emocionales
v Caja decorada y tarjetas para estrategias de afrontamiento
v" Cuestionarios para evaluacion pre y post intervencion
Recursos visuales y didacticos:
v" Presentaciones breves sobre estrés, burnout y estrategias cognitivas
v Guias impresas para ejercicios de autoobservacion y afirmaciones positivas

v Material grafico para dinamicas grupales (semaforo emocional, teléfono descompuesto)




Recursos Institucionales

Espacio fisico: Otorgado por el lugar donde labora el grupo.

Permiso institucional: Autorizacion formal para la ejecucion del programa en horario
laboral, garantizando la participacion voluntaria y ética.

Recursos Temporales

Duracion del programa: 8 semanas consecutivas, con sesiones de 60 minutos cada una.




PROGRAMA DE INTERVENCION.

Sensibilizar sobre el
estrés y el burnout

“,Quéme esta
pasando?”’

Establecimiento de rapport — 5 min
Presentacion del programa — 10 min
Explicacion sobre estrés y burnout — 10 min
Dinamica de expresion emocional — 20 min
1. Participantes se sientan en circulo.
2. Se les entrega una hoja y marcadores.
3. Dibujan o escriben como se han sentido en su trabajo.
4. Comparten voluntariamente sus creaciones.
5. Se valida cada emocion y se reflexiona grupalmente.
Socializacion — 10 min
Cierre — 5 min

Proyector,
hojas,
marcadores

60 min

Identificar sintomas y
factores de riesgo

“Reconociendo
mis sefnales”

Rapport — 5 min
Explicacion sobre sintomas fisicos y emocionales — 15 min
Lluvia de ideas y dramatizacion de situaciones estresantes — 30 min
1. Serealiza lluvia de ideas sobre factores de riesgo.
2. Se forman subgrupos.
3. Cada grupo dramatiza una situacion estresante.
4. FEl grupo observa y reflexiona sobre los sintomas evidenciados.
Cierre — 10 min

Plumones
Lapiceros
Papel

60 min

Reconocer pensamientos
disfuncionales

“Lo que
pienso, lo que
siento”

Rapport — 5 min
Explicacion del modelo ABC — 10 min
Ejercicio de autoobservacion — 15 min

Guia del
modelo ABC
impreso,
hojas, lapices

60 min




Dinamica: Detectives de pensamientos — 20 min
1. En parejas, uno relata una situacion estresante.
2. Elotro actiia como “detective” y ayuda a identificar el
pensamiento automatico.
3. Seintercambian roles.
4. Se comparte en grupo lo aprendido
Cierre — 5 min

Promover estrategiasde | “Mi caja de e Rapport — 5 min Caja 60 min
afrontamiento herramientas” e Explicacion de estrategias de afrontamiento — 10 min decorada,
e Dindmica: Caja de herramientas — 25 min BLEES,
1. Seentrega una caja decorada o sobre a cada participante. plumones
2. Sepresentan diversas estrategias de afrontamiento.
3. Cada participante elige y escribe las que mas le sirven.
4. Guardan sus tarjetas en la caja.
e Socializacién — 10 min
e Cierre— 10 mi
Fortalecer la realizacion | “Reconociendo e Rapport— 5 min Hojas, 60 min
personal mis logros” o Reflexion sobre logros personales — 10 min lapiceros

Dinamica de visualizacion guiada — 20 min
1. Se guia una visualizacioén sobre un logro significativo.
2. Los participantes escriben o dibujan ese logro.
3. Socializacién sobre lo expresado
Ejercicio de afirmaciones positivas — 15 min
3. Seentregan afirmaciones o se crean propias.
4. Seleen en voz alta (voluntario).
Socializacion — 5 min
Cierre— 5 min




Fortalecer la conciencia | “Semaforo Rapport — 5 min Tarjetasde 60 min
emocional y la emocional” Explicacion sobre la conciencia emocional — 15 min colores,
autorregulacion Dinamica del semaforo emocional — 25 min hojas,
1. Se entregan tarjetas de colores (rojo, amarillo, verde). lapiceros
2. Se presentan situaciones laborales.
3. Los participantes levantan la tarjeta que representa su
emocion.
4. Sereflexiona sobre las respuestas.
Socializacion — 10 min
Cierre— 5 min
Reforzar habilidades de | “Nos Rapport — 5 min Hojas, 60 min
comunicacion y apoyo | escuchamos, Explicacion sobre escucha activa y empatia — 15 min boligrafos
grupal nos cuidamos” Dinamica del teléfono descompuesto — 20 min
1. Se forma una fila o circulo.
2. Se susurra una frase relacionada con el estrés.
3. Se transmite de persona en persona.
4. Se compara la frase original con la final.
5. Sereflexiona sobre la importancia de la escucha.
Socializacion — 10 min
Cierre— 10 min
Evaluar el impacto del “Mi proceso, Rapport — 5 min Cuestionarios | 60 min
programa y cierre mi cambio” Dinamica de retroalimentacion grupal — 20 min , hojas,
emocional 1. Se forma un circulo. lapiceros

2. Cada participante comparte su experiencia.
3. Seescribe una carta al “yo futuro” con compromisos
personales.
Despedida — 5 mim.




ANEXOS




.

programa ha sido asesorado y corregido por la Lic. Ana Rosa Torres Parada, psicologo
con Pre<especializacion en Terapia Familiar, ha sido uno de los principales asesores en la
revision y correccion de este programa. aportando su profundo conecimiento y vasta

experiencia en ¢l campo de la salud mental.

Formado académicamente en la Universidad De Oriente UNIVO, la Lic. Torres, de la
profesional ha destacado por su sélida base tedrica y practica en psicologia educacional, en
la cual realizo talleres de Salud Mental, Atancion Individual, Orientacion a jovenes para
obtener empleos. Lugar de trabajo Asociacion AGAPE De El Salvador/OIM.

[ NOMBRE: No. J.V.P.P:
Ana Kos,  Tomes Thendla 9235
/ CARRERA: Licenciatura En Psicologia
SECTORES DE EXPERIENCIA:
Psicologia Educacioal
ANOS DE EXPERIENCIA:
1 afo y medio
] FORMACION: Unversidad De Oriente UNIVO




CONSTANCIA

Yo, Lic. Ana Rosa Torres Parada, psicologa de Asociacion AGAPE De E|
Salvador, en la Cuidad de Usulutan; hago constar que he revisado de manera
precisa, a través, de los criterios detallados en la parte de abajo, para el plan de

intervencion psicoterapeuta titulado: PROGRAMA DE INTERVENCION BURNOUT
CERO: PREVENCION Y MANEJO DEL ESTRES LABORAL

A. Redaccion: Solo revisar las reglas gramaticales.

B. Coherencia de las tematicas, con los objetivos de cada tematica: Si posee
coherencia, solo considero que el objetivo principal se puede exteder un poco
mas. Ejemplo “Mejorar la calidad de la salud mental en trabajadores de
cualquier rubro, para un mejor desempefio en sus actividades laborales”

Respecto a las sesiones me parecen asertivas, la duracién adecuada y la
cantidad de participantes es manejable.

C. Ortografia: Buena Ortografia solo revisar reglas gramaticales.

D. Diseno estético: El disefio me parece muy asertivo en colores, margenes y
no esta saturado de informacion mas que la necesaria.

He revisado y aprobado el plan de intervencién psicoterapéutico titulado:
PROGRAMA DE INTERVENCION BURNOUT CERO: PREVENCION Y MANEJO

DEL ESTRES LABORAL, presentado por la estudiante: Jacqueline Estefany
Gamez Anaya

Se extiende, firma y sella, la presente constancia en la ciudad de San Miguel,
a los 14 dias del mes de octubre de dos mil veinticinco, para ser presentada
al Licenciado. Luis Roberto Granados Gémez, asesor de Pre Especializacion
en Evaluacién Psicolégica, de la carrera Licenciatura en Psicologia, de la
Universidad de El Salvador, Facultad Multidisciplinaria Oriental.

= m, Licda. Ana Rosa Torres Parada

\CENCIADAEN PSICOLOGIA

5 : Sello. L 9235
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CONSTANCIA

San Miguel, 14 de octubre de 2025
Asunto: Constancia de revision del plan de intervencion psicoterapéutico

Licenciado. Luis Roberto Granados Gomez

Por la presente, se hace constar que el plan de intervenciéon psicoterapéutico
titulado: PROGRAMA DE INTERVENCION BURNOUT CERO: PREVENCION Y

MANEJO DEL ESTRES LABORAL, presentado por la estudiante: Jacqueline
Estefany Gamez Anaya, ha sido aprobado por mi persona Lic. Ana Rosa Torres

Parada.

El proyecto ha sido evaluado en base a los criterios previamente establecidos y se
ha considerado que cumple con los requisitos necesarios para su ejecucion. La
aprobacién fue otorgada el 14 de octubre de 2025, después de una revision a detalle
donde se tomaron en cuenta la cantidad de sesiones a desarrollar, las técnicas y
terapia a implementar y el grado de satisfaccion que los usuarios tendrian en dicho

programa.

A fravés de esta carta, se certifica que PROGRAMA DE INTERVENCION
BURNOUT CERO: PREVENCION Y MANEJO DEL ESTRES LABORAL, tiene mi
aprobacion para llevarse a cabo conforme a las directrices, dentro del marco de los

objetivos y metodologias propuestas.

Licda. Ana Rosa Torres Parada

LICENCIADAEN PSICOLOGIA
| J.V.P.P. No. 9235




CONSTANCIA
San Miguel, 14 de octubre de 2025
Asunto: Constancia de revision del plan de Intervencion psicoterapéutico

Licenciado. Luis Roberto Granados Gomez

Por la presente, se hace constar que el plan de intervencidon psicoterapéutico titulado:
PROGRAMA DE INTERVENCION BURNOUT CERO: PREVENCION Y MANEJO DEL
ESTRES LABORAL, presentado por la estudiante: Jacqueline Estefany Gamez Anaya, ha
sido aprobado por mi persona Miguel Angel Duran Benitez

El proyecto ha sido evaluado en base a los criterios previamente establecidos y se ha
considerado que cumple con los requisitos necesarios para su ejecucion, La aprobacion fue
otorgada el 14 de octubre de 2025, después de una revision a detalle donde se tomaron en
cuenta la cantidad de sesiones a desarrollar, las técnicas y terapia a implementar y el grado
de satisfaccion que los usuarios tendrian en dicho programa.

A través de esta carta, se certifica que PROGRAMA DE INTERVENCION BURNOUT
CERO: PREVENCION Y MANEJO DEL ESTRES LABORAL, tiene mi aprobacion para
llevarse a cabo conforme a las directrices, dentro del marco de los objetivos y

metodologias propuestas.

Lic. Miguel Angel Duran
Benitez
LICENCIADO EN
Sello. | psicoLOGIA
VPP No 72
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CONSTANCIA

Yo, Miguel Angel Duran Benitez, Psicologo de la Procuraduria Auxiliar de San Miguel, hago
constar que he revisado de manera detallada, a través, de los criterios detallados en la parte
de abajo, para el plan de intervencién psicoterapeuta titulado: PROGRAMA DE
INTERVENCION BURNOUT CERO: PREVENCION Y MANEJO DEL ESTRES

LABORAL

A. REDACCION

La redaccion es clara, aunque en algunos apartados podria profundizarse mas en ciertos
conceptos. La fundamentacion tedrica es breve y podrian expandirse las explicaciones sobre
por qué se eligid el enfoque cognitivo-conductual especificamente para esta poblacion.
Algunas secciones, como la introduccion, presentan la informacién de manera general sin
adentrarse en los detalles.

B. COHERENCIA DE LAS TEMATICAS CON LOS OBJETIVOS DE CADA
SESION

Aunque existe una progresion logica general, hay aspectos que podrian articularse con mayor
claridad. La Sesion 5 ("Reconociendo mis logros") no conecta de manera explicita con la
reduccion de la despersonalizacidon, que es un componente importante del sindrome de
burnout. Ademas, la relacion entre algunas dinamicas propuestas y los resultados esperados
no estd completamente desarrollada.

C. ORTOGRAFIA

En general, la ortografia es correcta, aunque se muestran algunas inconsistencias como en la
portada se observa la ausencia de la letra "e" en la palabra presentado. Existe una discrepancia
en la Sesion 5 del cronograma: aparece como "Mi historia, mi valor't en la tabla, mientras que
en el programa de intervencion se titula 'Reconociendo mis logros". Esta falta de uniformidad
en la nomenclatura puede generar confusion durante la implementacion. Se recomienda
revisar esto para mayor coherencia.

D. DISENO ESTETICO

El programa utiliza una estructura visual que organiza la informacion mediante tablas y
secciones delimitadas, Las tablas presentan de manera ordenada los componentes de cada
sesion: objetivo, nombre, desarrollo, materiales y duracioén. La distribucion del contenido



permite localizar informacion de forma rapida. El cronograma presenta la programacion de
las ocho sesiones con claridad. La presentacion general es ordenada y accesible visualmente.

OBSERVACIONES GENERALES

El programa "Burnout Cero" presenta una propuesta de intervencion estructurada para trabajar
con operadores de AGRISAL. Contiene elementos de identificacion de la poblacion, objetivos
claros, fundamentacion teérica desde el enfoque cognitivo-conductual, y un plan de sesiones
distribuido en ocho encuentros, El programa cuenta con metodologia definida, instrumentos
de evaluacion especificados (MBI y Escala de Estrés) y un cronograma de ejecucion. El
documento es funcional para la presentacion de un trabajo de preespecializacion en
Evaluacion Psicologica.

Fecha de revision: 14 de octubre de 2025
Revisado por: Miguel Angel Duran Benitez

A Lic. Miguel Angel Duran
Benitez

LICENCIADO EN
PSICOLOGIA

J.V.P.P.No. 7225

Firm’ / Sello.




El programa ha sido asesorado y corregido por el Lic. Miguel Angel Duran Benitez,
Psic6logo, ha sido uno de los principales asesores en la revision y correccion de este
programa, aportando su profundo conocimiento y vasta experiencia en el campo de la salud
mental.

Formado académicamente en Universidad de El Salvador, el Licu Duran ha destacado por su
solida base tedrica y practica, psicdlogo en el area juridica, brindando atencion psicoldgica a
usuarios con problemas emocionales, de conducta, violencia, problemas de pareja y
familiares; estudios psicologicos para emitir opinion sobre cuidado personal e idoneidad;
visitas domiciliares, informes psicosociales para verificar condiciones socioemocionales de
nifiez y adolescencia.

NOMBRE: No. J.V,P.P: 7225
Miguel Angel Duran Benitez

CARRERA: Formacion sobre Ley Crecer Juntos,
Licenciatura en Psicologia Formacion en Genero y Masculinidades
Derechos Sexuales y Reproductivos,
SECTORES DE EXPERIENCIA: Ciudadania para Liderazgos Juveniles.
Psicologo en Area Juridica, Formador de Diplomado  sobre Pedagogia en Primera
Facilitadores de Habilidades para la Viday Infancia con Enfoque Inclusivo, Genero y

Derechos.

Técnico Comunitario, X .
Y Diplomado en Gestion del Talento Humano y

ANOS DE EXPERIENCIA: Desarrollo de Competencias.

Ocho Diplomado en Formulacion, Evaluacion y
; Gestion de Proyectos de Cooperacion

FORMACION: Internacional. Sensibilizacion del Manejo de

Licenciado en Psicologia las Emociones en el Trabajo.

Psicologia y Psicoterapia.

Curso Virtual de Especializacion Educacion
Integral de la Sexualidad y Prevencion de la
Violencia de Genero.




CONSTANCIA REVISION DE PROGRAMA

Yo, Luis Roberto Granados Gomez, Docente de la Universidad de El Salvador, hago
constar que he revisado, a traves, de los criterios detallados en la parte de abajo, el
plan de intervencion psicoterapeuta titulado: PROGRAMA DE INTERVENCION
BURNOUT CERO: PREVENCION Y MANEJO DEL ESTRES OCUPACIONAL

A. Redaccion

B. Coherencia de las tematicas con los objetivos de cada temaética
C. Ortografia

D. Disefio estético

Doy por aprobado el plan de intervencidn psicoterapéutico titulado PROGRAMA DE
INTERVENCION BURNOUT CERO: PREVENCION Y MANEJO DEL ESTRES
OCUPACIONAL, presentado por la estudiante: Jacqueline Estefany Gamez Anaya.

Se extiende, firma y sella, la presente constancia en la ciudad de San Miguel, a los
30 dias del mes de octubre de dos mil veinticinco, para ser presenta en el informe
final de la Pre-Especializacion en Evaluacion Psicologica, de la carrera
Licenciatura en Psicologia, de la Universidad de El Salvador, Facultad
Multidisciplinaria Oriental.




ANEXO 3
CONSTANCIA DE
APROBACION



CONSTANCIA DE REVISION DE ARTICULO
San Miguel, martes 30 de octubre de 2025

Asunto: Constancia de revision del Articulo Burnout cero: Prevencion y Manegjo del
Estrés Ocupacional

Licenciado. Luis Roberto Granados Gomez

Por la presente, se hace constar que el plan de intervencion psicoterapéutico
titulado: ARTICULO BURNOUT CERO: PREVENCION Y MANEJO DEL ESTRES
OCUPCIONAL, presentado por la estudiante: Jacqueline Estefany Gamez Anaya,
ha sido aprobado por mi persona, Luis Roberto Granados

El articulo ha sido evaluado en base a los criterios previamente establecidos y se
ha considerado que cumple con los requisitos necesarios para su ejecucion. La
aprobacion fue otorgada el 30 de octubre de 2025, después de una revision a detalle
para el proceso de grado.

A través de esta carta, se certifica que ARTICULO BURNOUT CERO:
PREVENCION Y MANEJO DEL ESTRES OCUPCIONAL, tiene mi aprobacion para
llevarse a cabo conforme a las directrices, dentro del marco de los objetivos y
metodologias propuestas.
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