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Resumen
La sistematizacion de experiencias se desarrollé a partir de las practicas preprofesionales de la
carrera de psicologia en el drea organizacional, tuvo como propésito principal generar sensibilizacion
sobre el estrés en los trabajadores de una empresa farmacéutica durante los meses de diciembre de
2025 y enero del 2026. La experiencia permitié analizar de qué manera las condiciones laborales inciden
en el bienestar psicolégico del personal y en el clima organizacional reconociendo al estrés laboral como
un riesgo psicosocial relevante en contexto de alta exigencia operativa y de atencién permanente al

publico.

El proceso se llevd a cabo desde un enfoque cualitativo de alcance descriptivo utilizando el
cuestionario de estrés laboral de la Organizacién Mundial de la Salud, la prueba fue usada por diez
colaboradores. Con base en los resultados obtenidos se elabord un plan de sensibilizacién sustentado en
estrategias psicoeducativas que se desarrollan mediante charlas virtuales, estas actividades se enfocaron
en el reconocimiento del estrés laboral, sus manifestaciones fisicas, emocionales y conductuales, asi

como en el aprendizaje de estrategias para afrontarlo.

Asimismo, se generaron espacios para la reflexion grupal que favorecieron el intercambio de
experiencias laborales y el fortalecimiento del autocuidado, finalmente la experiencia permitié
evidenciar que la sensibilizacién constituye una estrategia preventiva ya que promueve la toma de
conciencia sobre el impacto del estrés laboral en el desempefio y en la convivencia dentro de la

organizacion.

Palabras clave: Estrés laboral, Psicologia organizacional, Sensibilizacién, Clima laboral, Bienestar

psicoldgico.
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Abstract
The systematization of experiences was developed from the pre-professional internships of the
psychology degree in the organizational area. Its main purpose was to raise awareness about stress
among the employees of a pharmaceutical company during December 2025 and January 2026. The
experience allowed for an analysis of how working conditions affect the psychological well-being of staff
and the organizational climate, recognizing work-related stress as a relevant psychosocial risk in a

context of high operational demands and constant customer service.

The process was carried out from a qualitative approach with a descriptive scope, using the
World Health Organization’s Work Stress Questionnaire. The test was administered to ten employees.
Based on the results obtained, an awareness plan was developed, supported by psychoeducational
strategies delivered through virtual talks. These activities focused on recognizing work-related stress, its

physical, emotional, and behavioral manifestations, as well as learning strategies to cope with it.

Likewise, spaces were created for group reflection the favored the exchange of work experiences
and the strengthening of self-care. Finally, the experience made it clear that awareness is a preventive
strategy since it promotes awareness of the impact of work stress on performance and coexistence

within the organization.

Keywords: Work-related stress, Organizational psychology, Awarensess-raising, Work climate,

Psychological well
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1. Datos Informativos

Nombre de la sistematizacion
Sensibilizacion de estrés laboral en trabajadores de una farmacéutica del Canton Duran.

Nombre de la institucion
El presente trabajo se llevd a cabo en una farmacéutica del Cantén Duran, ubicada por la

cooperativa 16 de octubre.
Tema que aborda la experiencia

La experiencia que se llevd a cabo en esta sistematizacion aborda el tema de psicologia

organizacional, con la finalidad de realizar un analisis del estrés laboral en los trabajadores de la
farmacéutica del Cantéon Durdn.

Localizacion
La experiencia que se describe en la sistematizacion se desarrollé en una farmacéutica ubicada

en la cooperativa 16 de octubre de Duran, Ecuador.
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2. Objetivos Del Proyecto
2.1. Objetivo General
El objetivo general del presente trabajo es promover la sensibilizacidn sobre el estrés laboral
mediante la aplicacidn de encuestas y la realizacion de charlas psicoeducativas, con el fin de generar

conocimiento, fomentar el bienestar psicolégico y mejorar el clima laboral.

2.2. Objetivos Especificos
Concientizar a los trabajadores sobre como el manejo del estrés influye directamente en su

rendimiento laboral y en la convivencia dentro del equipo de trabajo.

Describir las principales causas internas y externas del estrés laboral a partir del analisis de los

resultados obtenidos en la encuesta aplicada.

Impulsar la adopcion de habitos y técnicas personales para la reduccion del estrés laboral, tales

como la relajacion, la adecuada gestién del tiempo y el control emocional.



3. Eje de laintervencion.
El presente trabajo adopta un enfoque cualitativo. Al respecto, Blasco y Pérez (2007) sefialan que
este enfoque estudia la realidad en su contexto natural y la forma en que ocurre, utilizando diversos
instrumentos para la recoleccién de informacidn, como entrevistas, observaciones e imagenes, mediante

los cuales se describen las situaciones problematicas.

Hans Selye (1930) nos dice que el estrés se entiende como la reaccién que experimenta el
cuerpo cuando se enfrenta a una demanda de alta presion. Cuando la mente y el cuerpo detectan que
algo no funciona adecuadamente, esta reaccién puede contribuir a mantener el estado de alerta,
favorecer la concentracion o permitir una respuesta rapida. No obstante, el problema surge cuando el

estrés se prolonga en el tiempo y sobrepasa los limites personales.

Walter Cannon fue uno de los primeros en explicar cientificamente el estrés. Lo definié como la
“respuesta ante una amenaza a nuestro equilibrio interno y homeostasis” (Cannon, 2012, p.4). Segun
este autor, cuando las personas perciben que su seguridad fisica o emocional estd en peligro, el sistema
nervioso activa hormonas como la adrenalina y prepara al cuerpo para defenderse o huir. Cannon
sostenia que esta respuesta es automatica, rapida y natural, y forma parte de la supervivencia humana,

refiriéndose a ella como estrés agudo, el cual aparece de manera repentina ante una situacion puntual.

Posteriormente, Hans Selye (1930) realizd estudios en endocrinologia relacionados con las
hormonas ovaricas. Parte de su experimento consistia en inyectar a ratas un extracto de ovario (solucion
salina). Durante el procedimiento, las ratas experimentaban dificultades, corrian y se escapaban. Tras
varios meses de tratamiento, Selye observd cambios llamativos: las ratas comenzaron a presentar Ulceras
y atrofia de tejidos del sistema inmune. A partir de estos resultados, dedujo que los efectos observados
no eran causados por la inyeccidn en si, sino por una “respuesta no especifica a una situacion

displacentera” (p. 4), concluyendo que las ratas se encontraban sometidas a estrés.



Después de ese descubrimiento y de la definicién propuesta por Cannon, Selye formalizé el
concepto de estrés, planteando dos ideas principales: el organismo dispone de diversas reacciones para
enfrentar los factores estresantes; sin embargo, cuando estos se mantienen durante un periodo

prolongado, pueden provocar la aparicion de enfermedades.

Asimismo, Selye explico que las causas y manifestaciones del estrés se desarrollan en tres etapas
de adaptacidn. La fase de alarma ocurre cuando se detecta una situacion estresante, momento en el cual
el organismo presenta una alteracion de origen fisioldgico que lo prepara para afrontar el estimulo
estresor. En la fase de resistencia, el organismo intenta adaptarse y resistir la situacién mediante el uso
de recursos internos. Finalmente, en la fase de agotamiento, si la etapa anterior no resulta efectiva y los
recursos se consumen, pueden aparecer alteraciones fisioldgicas, lo que incrementa el riesgo de

enfermedad.

De acuerdo con Bruce McEwn (2000), el estrés se define como una amenaza real o percibida a la
integridad fisioldgica o psicoldgica de un individuo, lo cual genera una respuesta fisioldgica como
conductual. En el dmbito de la medicina, el estrés es entiende como una condicidn en la que los niveles

de glucocorticoides y catecolaminas en circulacién se elevan. (p. 2)

Asimismo, Lazarus plantea que el estrés no depende Unicamente de los acontecimientos en si,
sino de la forma en que cada persona interpreta lo que le sucede. Este surge cuando un individuo evalua
una situacion como amenazante o como algo que supera sus recursos personales, ya sean emocionales,

fisicos o sociales. (Lazarus & Folkman, 1984)

Por su parte, Hans Selye (1976) introdujo los conceptos de estrés positivo o eustrés y estrés
negativo o distrés, los cuales constituyen ejes centrales dentro de la respuesta del sindrome general de
adaptacion. El autor explica que “el eustrés es el efecto positivo y beneficioso, mientras que el distrés

hace referencia a un resultado negativo y perjudicial ante la presencia de un estresor” (p. 32).



El estrés agudo se describe como una activacion intensa pero controlada de la adrenalina,
relacionada con eventos recientes y con la anticipacién mental de situaciones futuras. En cambio, el
estrés agudo episddico a diferencia del estrés agudo puntual aparece con frecuencia y se repite llegando
a generar malestar en la persona. Este tipo de estrés se manifiesta a través de sintomas como
irritabilidad, nerviosismo y tension corporal, y aumenta el riesgo de desarrollar problemas fisicos, como

hipertension o enfermedades cardiovasculares. (American Psychological Association, 2010)

A diferencia del estrés agudo y el estrés agudo episddico, el estrés crénico se mantiene por
largos periodos y puede durar semanas también meses incluso afios, en estas situaciones el cuerpo se
mantiene en alerta casi todo el tiempo, lo que termina causando u desgaste fisico y emocional

importante en la persona (American Psychological Association, 2010)

En cuanto al estrés laboral suele distinguirse dos tipos principales, el episddico y el crénico. El
estrés laboral episddico se asocia a una presidn o tension derivada de una situacién concreta, la cual no
se prolonga en el tiempo, sino que aparece de forma momentanea y desaparece cuando el factor
estresante se resuelve. Por el contrario, el estrés laboral crénico se instala de manera progresiva, sin que
el sujeto sea plenamente consciente de ello, y produce un desgaste paulatino que afecta la
productividad, la salud fisica, las relaciones interpersonales y la autoestima. (American Psychological

Association, 2010)

Segun la Unién General de Trabajadoras y Trabajadores de Madrid (UGT, 2011), el estrés laboral
es la respuesta que presentan las personas cuando las demandas y presiones derivadas del trabajo no se
ajustan adecuadamente a sus conocimientos y destrezas, superando su capacidad para afrontarlas. Los
origenes del estrés pueden encontrarse principalmente en el contenido del trabajo, el ritmo y la carga

laboral, la organizacion del tiempo y el nivel de participacién (p. 13).



Esto evidencia que el estrés laboral no surge de manera espontdnea, sino cuando el trabajador
percibe que las exigencias de su puesto superan los recursos personales de los que dispone para
hacerles frente. En otras palabras, cuando el trabajo demanda mas de lo que la persona puede ofrecer,
se incrementa significativamente la probabilidad de desarrollar estrés. En este sentido, la Agencia Europa
para la Seguridad y la Salud en el Trabajo (EU-OSHA) sefiala que “las personas trabajadoras sienten

estrés cuando las exigencias de su trabajo son mayores que su capacidad para hacerles frente”.

Asimismo, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) enfatiza que un entorno laboral
inadecuado representa un riesgo importante para la salud mental. La evidencia indica que mas del 25%
de los trabajadores europeos padecen niveles elevados de estrés laboral y que el 44% considera que su

nivel de estrés aumento tras la pandemia de la COVID-19 (UGT, 2011, PP. 13-14).

En el contexto laboral, el estrés se manifiesta cuando las demandas del trabajo exceden las
capacidades del trabajador, generando respuestas fisicas, emocionales y psicoldgicas. En este sentido, la
Organizacién Mundial de la Salud (2022) recomienda la implementacidn de estrategias de autoayuda
orientadas al reconocimiento temprano del malestar y al desarrollo de recursos personales para su
manejo. Con el fin de proteger la salud mental, la OMS (2022) recomienda, a través de su guia en
“Tiempos de estrés, haz lo que importa”, la implementacién de un plan orientado el aprendizaje de
técnicas de autoayuda. Esta propuesta respalda la idea central de la sistematizacién, ya que promueve
que cada persona identifique lo que le ocurre y adquiere estrategias para manejarlo antes de que la

situacion se agrave.

Segun el informe salud mental y trabajo 2024 mas de una cuarta parte de las personas
trabajadoras e Europa manifiestan niveles altos de estrés laboral, este problema se vuelve mas serio en
actividades donde existe contacto constante con clientes ya que la presion diaria, la carga de tareasy las

exigencias continuas terminan afectando tanto la salud emocional como fisica del personal (Unidn



General de Trabajadoras y Trabajadores UGT). Frente a esta situacion se recalca la necesidad de
promover mayor sensibilizacion, evaluar los riesgos de manera participativa y ofrecer capacitacion

permanente para evitar dafios y mejorar el bienestar de quienes trabajan.

Del mismo modo, se destaca que es necesario proporcionar al personal herramientas y
conocimientos que les permitan reconocer y actuar cuando aparecen sefiales de sobrecarga laboral, un
ambiente de trabajo inadecuado o sintomas de agotamiento profesional. Los informes también sefialan
gue en farmacias y pequefias empresas aun es limitado la aplicacidon de protocolos y programas de
prevencion, por ello se considera fundamental fortalecer la prevencién y mantener procesos de
capacitacion continua especialmente en temas como comunicacidon y manejo emocional para disminuir

el estrés laboral (Union General de Trabajadoras y Trabajadores UGT)

Por otro lado, un estudio realizado en méxico analizé los niveles de estrés fatiga y somnolencia
en 85 trabajadores del 4drea de produccion de una empresa farmacéutica (Gutiérrez, 2015). Los
resultados mostraron que el estrés laboral guarda relacion con el cargo que ocupa el trabajador y el
turno que cumple, ademas de la recepcidn de instrucciones poco claras por parte de los supervisores
(Gutiérrez, 2015, p.91). También se encontrd que el 25% del personal presentaba fatiga y somnolencia

en niveles importantes, mientras que un 20% mostraba sintomas de estrés laboral.

En cuanto a la somnolencia, el estudio indico que esta se relaciona con la presidn por terminar
tareas pendientes, el cumplimiento de metas de produccidn, la realizacidn de trabajos riesgosos y la
adopcién de posturas incomodas durante la jornada laboral (Gutiérrez Alanis Gutiérrez, 2015, p.91). En
general estos resultados muestran que factores fisicos y de organizacién del trabajo, como el ruido,
malas posturas, presion por cumplir objetivos y los problemas de comunicacion interna, influyen

directamente en la aparicion de estrés, fatiga y somnolencia en los trabajadores.



Por ello, el estudio insiste en la necesidad de que las empresas adopten medidas preventivas
gue ayuden a mejorar la salud ocupacional, la calidad de vida y la seguridad del personal, de igual forma,
investigacion realizadas en Sudamérica coinciden en que los principales factores que generan estrés
laboral estdn relacionados, sobre todo con la carga de trabajo y las condiciones del entorno

organizational. (Gutiérrez Alanis)



4. Objeto de la intervencion
El presente trabajo de sistematizacién de experiencias permitié evidenciar un contexto laboral
con una alta carga emocional y con riesgo de desgaste en el personal de una farmacia en el cantdén
Duran, al igual que ocurre en otros entornos del sector farmacéutico se identificé una mayor
vulnerabilidad al estrés laboral, asociada a factores como la atencién permanente a clientes con alto
nivel de ansiedad, la limitada disponibilidad de personal y la escasa percepcidn de reconocimiento hacia

el trabajo de los colaboradores.

Desde la perspectiva de Hans Selye (1976), el estrés se comprende como la respuesta que
presenta la persona cuando las exigencias del entorno laboral superan su capacidad de afrontamiento,
esta definicidn permitié comprender con mayor claridad las manifestaciones de estrés observadas con

los trabajadores y la necesidad de intervenir de manera preventiva.

La experiencia se desarrollé desde un enfoque cualitativo de tipo descriptivo, lo que hizo
necesario iniciar el proceso con un diagnostico organizacional, este diagndstico de realizo mediante la
aplicacion del cuestionario de estrés laboral de la Organizacidn Internacional de trabajadores y la
organizacion mundial de la salud, instrumento estandarizado de 25 items que permitié analizar los

niveles de estrés e identificar las principales causas internas y externas que afectan al personal de la

farmacia. De acuerdo a los resultados obtenidos se orientd la intervencién a promover la comprension
del estrés laboral de forma clara y accesible a través de charlas y recomendaciones, el objetivo principal
fue que los empleados reconocieran el estrés en su vida personal y aprendieran a manejarlo de forma
adecuada. Finalmente se motivo a los participantes a incorporar hdbitos personales orientados a la
reduccion del estrés, tales como realizar pausas breves de relajacién, mejorar la organizacién del tiempo
y regular las respuestas emocionales ante situaciones de presion, de esta manera el proyecto

transcendié la simple identificacién del problema dando paso a acciones concretas que favorecieron el

bienestar psicoldgico y la construccion de un clima laboral mas armdnico y preventivo.
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5. Metodologia
El estudio se desarrollé desde un enfoque cualitativo lo que permitié obtener una comprension
mas amplia del estrés laboral presente en el personal de la farmacia y su relacién con el clima laboral, el
alcance fue de tipo descriptivo, ya que se orienté a explorar las experiencias, percepciones y niveles de

estrés de los colaboradores dentro de su entorno de trabajo.

La intervencion se sustenté en una estrategia psicoeducativa, basada en charlas orientadas al
manejo del estrés y la sensibilizacidn junto al fortalecimiento del autocuidado, estas actividades se
realizaron de manera virtual e incluyeron espacios de didlogo abierto y reflexién grupal, todo el proceso
se llevd a cabo respetando los principios de confidencialidad y anonimato, los cuales fueron explicados a

los participantes desde el inicio de la intervencion.

Para la recoleccidn de la informacidn se utilizé el cuestionario de estrés laboral de la
organizacion mundial de la salud (OMS), un instrumento que evalua el estrés a través de siete
dimensiones, las mismas que serdn desarrolladas posteriormente en el apartado de andlisis de

resultado.

El cuestionario permitié clasificar los niveles de estrés en la categoria de bajo, intermedio y alto
con el fin de facilitar la recoleccién y visualizacién de los datos. El instrumento fue adaptado a la
plataforma de Google Forms, manteniendo integramente sus 25 items y las siente dimensiones

originales, lo que permitio la generacidn de graficos estadisticos para el andlisis de la informacién.

La muestra estuvo conformada por diez trabajadores de la farmacia, el proceso de recoleccidn
de datos se inici6 a principios del mes de diciembre y finalizé a mediados de enero del aiio 2026, la
informacidon obtenida constituyé un insumo fundamental para el disefio e implementacidn de las

estrategias aplicadas posteriormente.
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6. Preguntas Clave
6.1. Preguntas de Inicio
¢Por qué resulta necesario analizar las dindmicas laborales para identificar posibles fuentes de

estrés dentro de una empresa?

¢Por qué es necesario que la farmacia reconozca el estrés laboral como un problema que afecta

directamente al rendimiento y al ambiente de trabajo?

¢Qué senales permiten identificar que el estrés laboral esta afectando al personal de la

farmacia?

6.2. Preguntas de Interpretacion

¢Cémo incide el estrés en la convivencia y dindmica de trabajo entre los colaboradores?

¢Qué factores internos y externos se reconocen como principales causas del estrés laboral en la

farmacia?

¢Qué cambios en la organizacidn del trabajo podrian favorecer un mejor clima laboral y

disminuir el estrés?

6.3. Preguntas de Cierre

¢Qué habitos personales se consideran mas utiles para reducir el estrés laboral?

¢Qué acciones concretas pueden asumirse para cuidar mejor el bienestar emocional dentro de la

farmacia?

¢Qué tipo de recursos se perciben como mas utiles para continuar con la sensibilizacidn y el

manejo del estrés laboral?
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El presente trabajo constituye la sistematizacion de la experiencia profesional realizada durante

las practicas pre profesionales del drea organizacional, en una empresa farmacéutica del Cantdn Duran,

durante los meses de diciembre del 2025 y enero del 2026.

A continuacion la informacidn se organizd de acuerdo a la Matriz de Recopilacidn de Datos de la

Experiencia, se procedera a especificar las fechas en la que se desarrollaron las actividades, los

involucrados y las observaciones.

7.1. Matriz de recopilacion de datos de la Experiencia

Fecha Actividad Participantes Observaciones Relevantes

04/12/2025 Primer Trabajadores de la Se explicd que tipo de
acercamiento con farmacia proyecto se realizaria,
los trabajadores de  Estudiante de aclarando el alcance de la
la farmacia. Psicologia intervencién, observando

apertura e interés inicial por
parte del personal. Se
mencioné la implementacion
del Test de la OIT-OMS para
evaluar el estrés laboral.

11/12/2025 Investigacion para Estudiante de Se realizé una revision
la preparacién del psicologia bibliografica de instrumentos
Test de la OIT-OMS validados para la evaluacidn
para determinar el del estrés laboral, lo cual
estrés laboral. permitié seleccidn y adaptar

el Test mds adecuado para la
farmacia.

15/12/2025  Realizaciony Estudiante de Las preguntas fueron
redaccioén de las psicologia elaboradas de forma claray
preguntas en la comprensible, garantizando
plataforma Google el anonimato de los
Forms. participantes y facilitando la

accesibilidad del instrumento
de forma digital.

18/12/2025  Segundo Trabajadores de la Se explicd la finalidad del

acercamiento con
los trabajadores de
la farmacia para la

farmacia
Estudiante de
psicologia

consentimiento informado,
enfatizando la
confidencialidad de los




debida firma del
consentimiento
informado para la

realizacion del Test,

el cual nos
permitira analizar
el estrés laboral.

datos. Los trabajadores
firmaron de manera
voluntaria, sin manifestar
resistencia al proceso.

19/12/2025  Adaptacion del Test Estudiante de Se adaptd el test a la
de la OIT-OMSen la psicologia plataforma zoom para un
plataforma Google mejor entendimiento para
Forms. los trabajadores de la

farmacia.

22/12/2025 Realizacién del Trabajadores de la El test se aplicd sin
Cuestionario de farmacia inconvenientes técnicos. Los
estrés laboral por Estudiante de trabajadores respondieron
parte de los psicologia de forma individual, dando
trabajadores. respuestas sinceras y

reflexivas.

24/12/2025  Andlisis de las Estudiante de Se identificaron niveles
respuestas dadas psicologia diferenciados de estrés
por los laboral, permitiendo
trabajadores de la reconocer factores
farmacia de especificos que afectan a
manera individual cada trabajador.

25/12/2025  Investigacion para Estudiante de La informacidn obtenida del
la creacion del plan  psicologia analisis sirvié como base
de sensibilizacion para disefiar un plan de
sobre el estrés sensibilizacion ajustado a las
laboral segun los necesidades detectadas en el
resultados del grupo de trabajadores.
Cuestionario.

26/12/2025 Redaccion de las Estudiante de Se elaboraron contenidos
charlas psicologia psicoeducativos claros y
psicoeducativas y la visuales, enfocados en la
creacion del identificacion del estrés, sus
material de apoyo. consecuencias y estrategias

basicas de afrontamiento.

07/01/2025  Tercer contacto con Trabajadores de la Se llevd a cabo la primera

los trabajadores
para la realizacion
de la primera
charla de
sensibilizacion
mediante el uso de

farmacia
Estudiante de
psicologia

charla se sensibilizacion,
promoviendo el
reconocimiento del estrés
laboral, sintomas principales
y factores desencadenantes
en el area laboral.

13
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la plataforma
Zoom, sobre el
estrés laboral.

8/01/2026 Cuarto contacto y Trabajadores de la Se reforzaron los
cierre con los farmacia conocimientos adquiridos
trabajadores para Estudiante de previamente y se brindaron
la realizacién de la  psicologia estrategias practicas de
segunda charla de afrontamiento, fomentando
sensibilizacion la participaciony el
sobre el estrés autocuidado.
laboral.

Elaborado por: Belén Rivera 2026

La informacién y los datos utilizados en esta sistematizacion se fueron recopilando de manera
progresiva en tres etapas, que incluyeron desde la obtencion de permisos para desarrollar el estudio

hasta la recoleccién y andlisis de la informacidn obtenida.

La primera intervencidn se organizé en varias fases consecutivas que permitieron abordar de
forma completa la situacion del estrés laboral dentro de la farmacéutica. El proceso inicio con la
planificacién del proyecto durante la segunda semana de noviembre, momento en el que se
establecieron los objetivos y se escogio el instrumento adecuado para recoger los datos, luego en la
primer semana de diciembre se realizd el acercamiento a la administracion de la farmacia para solicitar
la autorizacion formal y asegurar el cumplimiento de los aspectos éticos necesarios para la participacion

del personal.

Después de obtener la aprobacidn para ejecutar el estudio, se procedié a elaborar y configurar el
cuestionario en la plataforma google forms, posteriormente en la segunda semana de diciembre se
compartio el enlace del cuestionario con los trabajadores participantes, en esta etapa también se realizd
el proceso de consentimiento informado donde cada trabajador acepto participar de manera voluntaria

y consciente, garantizando asi un manejo responsable y transparente de la informacidn recopilada.
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Una vez recogidas las respuestas, se paso a la etapa de organizacién y andlisis de los datos, se
aplicaron los criterios de calificacién del cuestionario para determinar los niveles de estrés presentes y se
ordend la informacidn por dimensiones, lo que permitié ubicar con mayor claridad las areas mas criticas
dentro del ambiente laboral. Con la informacién obtenida, se realizdé un analisis interpretativo que
permitié comprender mejor las experiencias de los trabajadores, no solo se revisaron cifras, sino

también las vivencias compartidas sobre la rutina diaria en el trabajo.

El analisis grupal permitid identificar situaciones repetitivas de cansancio y presion laboral
relacionadas principalmente con la sobrecarga de tareas y con dificultades en la comunicacién interna, al
comparar las respuestas individuales con la dindmica del grupo, fue posible obtener una visién general
sobre como el estrés afecta la convivencia y el desempefio del personal de la farmacéutica. En la etapa
final de la sistematizacion se llevd a cabo un plan de sensibilizacion mediante estrategias orientadas a
generar mayor conciencia sobre el estrés laboral en trabajadores de una farmacéutica del cantén duran,
esta fase se desarrolld luego de analizar los resultados obtenidos con el cuestionario de la OIT, los cuales
mostraron un nivel intermedio de estrés en la mayoria de participantes y alertas relacionadas con el

clima organizacional, liderazgo y cohesion del grupo.

Con base en estos resultados, se elabord un plan de sensibilizacién ajustado a las necesidades
del personal tomando en cuenta las caracteristicas del grupo, su entorno de trabajo y los tiempos
disponibles dentro de su jornada laboral, el objetivo principal fue ayudar a reconocer las sefiales del
estrés y ofrecer herramientas practicas que pudieran aplicarse tanto en el trabajo como en la vida

personal.

Las estrategias psicoeducativas se apoyaron en una revision tedrica sobre estrés laboral,
regulacién emocional y autocuidado tomando como referencia lineamientos de la organizacién mundial

de la salud, se organizaron dos sesiones privadas en modalidad virtual para facilitar la participacion del
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personal sin afectar sus actividades laborales. La primera sesidn consistié en una charla introductoria en
la que se explicaron conceptos basicos del estrés, tipos y sintomas fisicos, emocionales y conductuales
mas comunes. Se abordaron los factores de estrés frecuente en el sector farmacéutico, como la carga de

trabajo, presién por cumplir metas y los problemas de comunicacién.

Para facilitar la comprensién se utilizaron materiales visuales preparados previamente, ademas
se promovio la participacién del personal para que pudieran identificar situaciones reales de su rutina
laboral que les generan estrés, creando un ambiente de confianza donde pudieron expresar sus
experiencias y emociones. La segunda estrategia se desarrollé con una charla de fortalecimiento y
autocuidado junto con el cierre del proyecto, en esta sesién se retomaron los temas orientados y se
anadieron recomendaciones practicas como ejercicios sencillos de respiracién, pausas activas y
sugerencias para organizar mejor el tiempo explicadas de forma sencilla y adaptadas a su realidad

labora.

Como parte del plan también se presentd la propuesta del Muro de agradecimiento planteado
como una accion simbdlica para mejorar el ambiente de trabajo, promover el reconocimiento entre
comparnieros y fortalecer el sentido de pertenencia, incentivando una cultura mas colaborativa empatica,
en ambas sesiones se promoviera reflexién y la participacion activa para el personal no solo recibira
informacion, sino que pudieran relacionarla con sus propias experiencias, logrando una sensibilizacién
mas real y significativa, durante todo el proceso se respetd la confidencialidad de la informaciony la

participacién voluntaria de los trabajadores.
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8. Analisis de la informacion
La presente evaluacion utiliza el Cuestionario sobre el Estrés Laboral de la OIT-OMS,
fundamentado en el modelo tedrico de Ivancevich y Matteson (1989). El instrumento consta de 25
reactivos que exploran la percepcién del trabajador sobre su entorno laboral mediante una escala Likert

de 7 puntos.

La escala de estrés laboral de la OIT-OMS ha sido sometida a estudios psicométricos tanto en
inglés como en castellano. Martinez et al., (2022) llevaron a cabo un andlisis de validacion de la escala en
trabajadores de distintos rubros en las Islas Canarias, Espaiia. Por otro lado, en el dmbito
hispanohablante, Medina et al. (2007) realizaron la validacion de la escala en trabajadores que acudian a

clinicas odontoldgicas particulares en Guadalajara, México. (Torres y Paredes)

La utilizacién del Cuestionario de Estrés Laboral de la Organizacién Internacional del Trabajo y la
Organizacién Mundial de la Salud (OIT-OMS) en la presente investigacion se fundamenta su amplia
trayectoria y respaldo técnico en el contexto ecuatoriano. Diversos estudios académicos y cientificos
realizados en el pais ratifican que este instrumento, compuesto por 25 items que evallan siete
dimensiones criticas del entorno laboral, posee la sensibilidad necesaria para diagnosticar riesgos

psicosociales en distintos sectores econdmicos y profesionales.

En el ambito de la salud, Bolafios Valenzuela (2022) empleé el cuestionario OIT-OMS a una
muestra de 291 profesionales de enfermeria de un centro de salud de segundo nivel en la ciudad de
Guayaquil, en una investigacidon avalada por la Escuela Superior Politécnica del Litoral (ESPOL). Dicho
estudio no solo permitié identificar niveles de estrés en el personal, sino que también demostrd una
correlacidn significativa entre los resultados del cuestionario y la satisfaccion laboral de los trabajadores,

reafirmando la utilidad del baremo de la OIT-OMS para el analisis de poblaciones profesionales extensas.
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Asimismo, en el sector comercial y de servicios, el instrumento ha mostrado resultados
consistentes. Alvarez Silva y Espinoza Samaniego (2018), en un estudio vinculado a la Universidad de
Especialidades Espiritu Santo, aplicaron la herramienta a 45 colaboradores de una empresa
comercializadora. Sus hallazgos permitieron categorizar el estrés de manera precisa, identificando que
dimensiones como el clima organizacional y la tecnologia son factores determinantes en la salud mental

de los empleados en Ecuador.

La vigencia del instrumento se confirma con el trabajo de Diaz Castillo y Gallo Hidalgo (2024) de
la Universidad Politécnica Salesiana. En su andlisis realizado a 45 trabajadores de una empresa de
consumo masivo en Guayaquil, los autores validaron que la estructura del cuestionario es idénea para
medir estresores especificos como la falta de cohesion y la influencia del lider. Estos antecedentes
locales proporcionan la base metodoldgica y la seguridad técnica para la aplicacion del cuestionario en el
presente trabajo de titulacion, garantizando que los resultados obtenidos sean interpretados bajo

estandares validos en el contexto nacional.

En estudios previos para el analisis del instrumento, el presente apartado de orienta a describir
los resultados obtenidos en la aplicacién de la escala de una muestra de 10 colaboradores, permitiendo

una aproximacion descriptiva al comportamiento del estrés laboral en el contexto evaluado.

De la muestra de 10 colaboradores analizados, el perfil de distribucién de estrés se comporta de

la siguiente forma:

. 70% (n=7): Situados en Bajo Nivel de Estrés (<90.2 pts.), indicando una
adaptacion funcional al entorno.
. 20% (n=2): presentan un Nivel Intermedio (90.3-117.2 pts.), lo que siguiere una

fase de alerta donde los mecanismos de afrontamiento empiezan a verse tensionados.



19

. 10% (n=1): Se clasifica en el rango de Estrés Critico (117.3-153.2 pts.),
especificamente el trabajador tres, quien demanda una intervencidon inmediata por riesgo de

agotamiento profesional.

A continuacidn se mostraran un analisis general de los 10 trabajadores de acuerdo con la forma
de obtencién de la informacion. Realizado para adquirir una mejor comprension y entendimiento sobre
el nivel de estrés laboral. Evaluado por las dimensiones de mayor importancia, con su debida puntuacion

y un breve andlisis del procedimiento implementado.

Evaluacidon general de los 10 Trabajadores.

Dimensién Promedio grupal Porcentaje de  Impacto Organizacional
Severidad

Clima 15.6 55.7% Critico: Ambigliedad en la vision

organizacional estratégica.

Falta de Cohesién 14.3 51.1% Alto: Desorganizacidn y presion
intragupal.

Influencia del Lider 13.8 49.3% Moderado: Debilidad en el
liderazgo de apoyo.

Tecnologia 10.3 49.0% Leve: Necesidad puntual de
actualizacion.

Estructura 12.6 45.0% Leve: Manejo de burocracia
aceptable.

Territorio 9.4 44.7% Bajo: Percepcidn de autonomia
estable.

Respaldo del Grupo 9.2 43.8% Bajo: Existencia de apoyo

técnico entre pares.

Elaborado por: Belén Rivera 2026

El analisis arroja tres conclusiones fundamentales siendo una la dimensién de clima
organizacional el principal estresor psicolégicamente, esto se traduce en una falta de anclaje cognitivo,
cuando el colaborador no comprende la misidn o las metas vistas en el item 1 y 10, experimentan una
pérdida de sentido en su labor, esta anomia organizacional es precursora de la desmotivaciény la

rotacién de personal.
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Riesgo de desgaste por liderazgo y cohesion la correlacién entre el estrés alto del encuestado 3 y
los niveles intermedios de los encuestados 1y 4 con la influencia del lider revela que la supervisién no
esta actuando como un factor protector, sino como un estresor, la falta de confianza percibida en el item
17 y la precepcién de que el lider no da la cara segun el item 5 fracturan la seguridad psicolégica,

elemento esencial para la productividad y la innovacion.

El colectivo como amortiguador, a pesar de la desorganizacion percibida en la dimension 6, el
bajo puntaje en respaldo del grupo indica que los trabajadores confian en sus pares para resolver
problemas técnicos. Esto sugiere que existe una red de soporte informal que esta evitando que los

niveles de estrés en el 70% de la muestra escalen a niveles criticos.

Se recomienda la implementacidn de un plan de fortalecimiento del liderazgo de soporte y un
programa de comunicacion estratégica en cascada, con el fin de clarificar la politica y metas
organizacionales, para el encuestado tres se sugiere una entrevista clinica diagnostica para descartar un

posible burnout.
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1. Justificacion
La presente sistematizacion de experiencias se realizé a partir de las practicas pre profesionales
de la carrera de psicologia en el drea organizacional, enfocadas en generar conciencia sobre el estrés
laboral en trabajadores de una farmacia del canto duran, esta experiencia se desarrollé entre diciembre
de 2025 y enero de 2026, con el propdsito de comprender mejorar las condiciones de trabajo 1que

influyen en el bienestar psicoldgico del personal y en su desempefio diario.

La importancia de este trabajo radica en que el estrés laboral es actualmente uno de los riesgos
psicosociales mas frecuentes en los espacios de trabajo, especialmente en dreas como la farmacéutica
donde existe atencién constante al publico, responsabilidad permanente y presion por cumplir con las
tareas, estas condiciones junto con la carga laboral y la dindmica interna de la organizacién pueden
generar un desgaste emocional progresivo que termina afectando la salud mental, el clima laboral y |a

calidad del servicio.

Desde la psicologia organizacional, esta experiencia permitié organizar un proceso de
intervencién orientado a sensibilizar el personal sobre el estrés laboral, mediante la aplicacidn del
cuestionario y el desarrollo de charlas psicoeducativas fue posible identificar factores internos y externos
gue influyen en el estrés de los trabajadores, ademas la importancia del autocuidado y el manejo

emocional en la rutina laboral.

Asimismo, el proyecto adquiere relevancia porque aporta a la prevencién de problemas de salud
mental en el trabajo resaltando la importancia de reconocer a tiempo las sefales de estrés para poder
actuar de forma oportuna y evitar consecuencias mayores, como el agotamiento profesional o el
deterioro del bienestar psicoldgico, en este sentido los resultados obtenidos evidencian la necesidad de
que las farmacias incluyan espacios de sensibilizacién y apoyo emocional dirigidos a sus trabajadores

considerando sus realidades, funciones y responsabilidad.
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En el ambito formativo esta sistematizacidn resulta valiosa porque permite vincular la teoria con
la practica profesional, fortaleciendo habilidades relacionadas con la evaluacidn de riesgos psicosociales,
el disefio de intervenciones psicoeducativas y el analisis critico de la experiencia vivida finalmente este
trabajo contribuye a generar conocimientos practicos en el campo de la salud mental, ofreciendo
elementos que pueden servir para tomar decisiones orientadas a mejorar el bienestar psicoldgico y
prevenir el estrés en el sector farmacéutico, de esta manera no solo beneficia a quienes participaron

directamente, sino que también promueve espacios laborales mas saludables y consientes.
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2. Caracterizacion de los beneficiarios
Se describen los niveles de participacidn en la intervencidn, el tipo de contribuciones realizadas y
los aspectos claves que pueden servir como guia para futuros profesionales en proyectos similares
dentro de entornos organizacionales. En este sentido, el proceso de sistematizacidn permite comprender
de manera reflexiva cémo los participantes se vincularon con las actividades realizadas y que

aprendizajes se derivaron de la experiencia.

Los trabajadores de la farmacéutica del cantén Durdn constituyen los principales beneficiarios de
la intervencién. El grupo estuvo conformado por cinco hombres y cinco mujeres, cuyas edades oscilan
entre los 25 y 60 afios, quienes participaron activamente durante las distintas fases del proyecto. A los
largo del periodo en el que se desarrolld la practica pre profesional, los participantes mostraron
disposicion y apertura para involucrarse en la aplicacién del Cuestionario de Estrés Laboral de la OIT-
OMS, asi como en las charlas psicoeducativas orientadas a la sensibilizacion y manejo del estrés laboral.

Entre las caracteristicas sociodemograficas se encuentran:

Variables
Edad 25,27, 29, 30, 32, 37, 46, 56
anos.
Nacionalidad Ecuatoriano(a)
Género Masculino/Femenino
Situacion conyugal Separados/Divorciados/Pareja
de los
trabajadores

Elaborado por: Belén Rivera 2026

La participacidon de los trabajadores frente a las actividades desarrolladas durante la intervencién
permitié obtener una respuesta de participacion activa y colaborativa. Desde el primer acercamiento, los
trabajadores mostraron interés en el proceso, lo cual reflejo una apertura para completar el

Instrumento, asi como la asistencia y participacidn durante las charlas realizadas de manera virtual. La
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cooperacién del grupo facilité la recoleccién de informacién, permitiendo generar espacios de didlogo y

reflexién sobre las experiencias laborales comunes.

Durante el proceso, los beneficiarios evidenciaron progresos relevantes en el entendimiento del
estrés y de las diversas formas en que este se manifiesta. Entre las principales competencias adquiridas
se ve la capacidad de identificar sefiales fisicas, cognitivas y emocionales, tomando una reflexion critica

sobre el impacto del clima organizacional y las relaciones entre pares.

Asimismo, los participantes reforzaron habilidades entrelazadas al autocuidado, regulacion
emocional y aplicacion de estrategias basicas para afrontar el estrés. Estos aprendizajes contribuyeron al
fortalecimiento del conocimiento sobre la salud mental en el amito laboral, especialmente en la etapa de

la adultez, caracterizada por la convergencia de responsabilidades familiares, personales y profesionales.

Desde una perspectiva organizacional, la experiencia permitié identificar aspectos relevantes
para futuros proyectos, entre ellos la implementacién de espacios periddicos de sensibilizacién, la
adopcién de instrumentos estandarizados y el desarrollo de acciones psicoeducativas, las cuales se

adaptan a la necesidad de cada empleado.

Aunque el numero de participantes es reducido, la experiencia no tuvo como finalidad
representar la totalidad de la poblacién farmacéutica, sino profundizar en una experiencia concreta que
permitiera generar conocimiento a partir de la vivencia directa de los participantes. En este sentido, el
grupo seleccionado constituye una base significativa para analizar el fenédmeno del estrés laboral en un

contexto real y delimitado.
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3. Interpretacion
Se realizé el andlisis de la informacién por medio del Cuestionario sobre el estrés laboral de OIT-
OMS, el cual es calificado segun las opciones seleccionadas de Nunca, Raras veces, Ocasionalmente,
Algunas veces, Frecuentemente, Generalmente y Siempre, estas permitirdn evaluar las dimensiones del
entorno laboral como: Clima Organizacional, Estructura Organizacional, Territorio Organizacional,

Tecnologia, Influencia del lider, Falta de Cohesion y Respaldo del grupo. (Zamora Chéez)

Tomando en cuenta los resultados obtenidos del cuestionario aplicado a los trabajadores, se
precisa mencionar que se ha detectado un nivel bajo-intermedio de estrés laboral en la percepcion
global del estrés en el personal laboral de la Farmacéutica del Cantén Durdn, en comparativa con un
estudio realizado por Tapia et. Al. (2021) en la cuidad de Riobamba, se determiné que, de una muestra
de 51 profesionales de la salud, experimentan un nivel intermedio de estrés, siendo el 49,02% el
porcentaje mas alto en el nivel intermedio referente a la dimensidn de Territorio del Cuestionario sobre

el Estrés Laboral de la OIT-OMS. (Zamora Chéez)

Asimismo, Torres y Paredes (2021) llevaron a cabo un estudio con una muestra de 94 enfermeras
pertenecientes a los Hospitales | de la Red Asistencial La Libertad del ESSALUD, en el cual se evidencié
que el 46,8% de los participantes presenté un nivel alto de estrés laboral, mientras que el 53,2% mostré
un nivel bajo. Estos resultados difieren de los obtenidos en la Farmacéutica del Canton Duran, donde el

nivel de estrés que predomind entre los colaboradores fue del nivel intermedio.

Tomando en consideracidn la interpretacion realizada de estos estudios, se puede indicar que los
niveles de estrés detectados en los colaboradores de la Farmacéutica del Cantén Duran, son similares a

otros estudios realizados por otros investigadores expertos en el tema.
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4. Principales logros del aprendizaje
La sistematizacion de experiencia desarrollada en una farmacéutica del cantén Durdn permitid
consolidar aprendizajes significativos de nivel académico y profesional, derivados del proceso de
intervencién y reflexién en torno al estrés laboral. Uno de los principales logros de aprendizaje fue
comprender el estrés laboral como un fendmeno psicosocial multidimensional, influenciado por factores
organizacionales, relacionales e individuales, y no Unicamente como una respuesta personal del

trabajador.

Con el uso del cuestionario de estrés laboral se aprendié de mejor forma a detectar afectaciones
psicosociales en el ambiente laboral, especialmente en areas de influencia del lider, clima de la empresa
y la cohesion de grupo. Esto me permitié tener una mayor perspectiva de los niveles de estrés que
presentaban los trabajadores, mostrando senales de alerta, ddndome alertas de una sensibilizacion

temprana y duradera para su salud mental. (LILIAN, 2022)

La formacién académica en psicologia resultd importante para la comprension y el andlisis del
contexto intervenido. Los saberes tedricos adquiridos a lo largo de la carrera ayudaron a la adecuada
adaptacion del instrumento, una interpretacidn critica de los resultados y a la elaboracidn de estrategias
orientadas al personal. Asimismo, toda la experiencia fue desarrollada desde una perspectiva ética,

garantizando el respeto al bienestar de los participantes.

Entre lo positivo se resalta la disposicidn y participacion activa de los trabajadores en todo el
proceso, lo que ayudé a generar espacios de reflexion sobre el autocuidado, gestion emocional y el
bienestar psicolégico. Ademas, la experiencia fortalecié habilidades profesionales relacionadas con la
comunicacién psicoeducativa, la planificacién de intervenciones preventivas y el uso de herramientas
digitales para la evaluacién organizacional. Como limitante se identificé el tiempo reducido y el nimero

escaso de participantes, lo que impidié profundizar en un seguimiento a largo plazo.
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En relacidn con los objetivos planteados, se logré cumplir el objetivo de promover la
sensibilizacion sobre el estrés laboral, asi como los objetivos especificos vinculados a la identificacidon de
causas y a la promocién de habitos de afrontamiento saludable. Durante la experiencia se identificaron
elementos de riesgo asociados principalmente a la comunicacién interna, al liderazgo y a la organizacién
del trabajo, los cuales, de no ser atendidos a tiempo, podrian afectar la salud mental de los trabajadores.
Como elemento innovador se resalta la adaptacion del cuestionario a plataformas digitales y la
implementacion de charlas psicoeducativas virtuales, lo cual facilité la participacion y el acceso a la

informacion.

Finalmente, el impacto a nivel de la salud mental se evidencio en una mayor toma de conciencia
por parte de los trabajadores sobre el estrés laboral y sus necesidades por adoptar estrategias de
autocuidado. La experiencia contribuyd a fortalecer una mirada preventiva sobre la salud mental en el
ambito laboral y a consolidar aprendizajes significativos para el ejercicio profesional en contextos

organizacionales.
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5. Conclusiones
Se permitié analizar con mayor detalle el estrés que enfrentan los trabajadores de una
farmacéutica en duran, dejando en evidencia que se trata de un riesgo psicosocial que influye de forma
directa en el bienestar psicoldgico del personal, en la convivencia del equipo y en el rendimiento general

de la organizacién.

De acuerdo con los objetivos plateados en el trabajo, se puede concluir que la intervencién
realizada en la farmacéutica aporté resultados Utiles para comprender, identificar y manejar mejor el
estrés laboral en relacion con el primer objetivo, las actividades de sensibilizacidon ayudaron que los
trabajadores entendieran mejor el manejo del estrés, esto influye en su desempeiio y en la convivencia
diaria dentro del equipo, también lograron reconocer que el estrés no solo afecta la productividad
individual sino también las relaciones entre compafieros, el ambiente laboral y la manera en que
afrontan las exigencias cotidianas del trabajo, ademas este proceso permitié que valoren la importancia

del autocuidado como una forma de prevenir el agotamiento emocional.

En cuanto al segundo objetivo especifico, el analisis de los resultados del cuestionario permitié
identificar tanto factores internos como externos que influyen en el estrés dentro de la farmacéutica,
entre los factores internos se destacan aspectos relacionados con el clima organizacional, la cohesion del
grupo y la influencia del lider, estos elementos influyen en como los trabajadores se sienten apoyados y
seguros durante sus labores, por otro lado entre los factores externos se identificaron situaciones como
la sobrecarga de tareas, actividades diarias propias del sector farmacéutico, mostrando que el estrés

aparece cuando las exigencias del entorno superan los recursos disponibles para enfrentarlas.

Sobre el tercer y Ultimo objetivo especifico, las actividades psicoeducativas motivaron a los
empleados a adoptar habitos y técnicas personales para bajar el estrés. Mostraron interés real en probar

estrategias simples como técnicas de respiracidén y del control emocional, viéndolas como opciones



practicas y realistas para su vida diaria en el trabajo. Sin embargo, también surgié el obstaculo del
tiempo limitado y la carga laboral pesada, lo que deja claro que hace falta un apoyo continuo de la

organizacion para que estos habitos se queden fijos y permanentes en el quipo.

En general, la experiencia demostrd que sensibilizar sobre el estrés es una forma efectiva de
prevenirlo, ayudando a crear conciencia, mejorar el ambiente laboral y potenciar el bienestar
psicolégico. La sistematizacion deja lecciones valiosas tanto para los participantes como para mi

formacion en psicologia organizacional.
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Recomendaciones

Recomiendo a la farmacéutica implementar programas permanentes de sensibilizacién y
prevencion del estrés, en lugar de acciones aisladas. La experiencia mostré que a pesar que la mayoria
tenia niveles bajos o intermedios de estrés, existen sefiales de alerta que podrian agravarse sino se actua
a tiempo. Mantener espacios psicoeducativos continuos ayudaria a reforzar el autocuidado y evitar el
agotamiento emocional. Ademas, es clave mejorar el clima de la empresa con una comunicacidon mas
clara y directa ya que el sistema de comunicacién carece de metas claras, lo que favorece a que exista un

incremento de estrés con el paso del tiempo.

Sugiero que la administracién crea canales accesibles para compartir objetivos, roles y
expectativas, esto serviria de gran ayuda a los trabajadores ya que les darian un sentido de seguridad y
pertenencia al equipo. De la misma forma, conviene potenciar un liderazgo mas empatico y de apoyo.
Los resultados dejaron en claro que esto influye mucho en cdmo se percibe el estrés. Serviria de manera
adecuada disponer de lideras que sepan escuchar, que respalden y acompafien al equipo para que
actien como un escudo protector para los empleados, esto mejoraria el bienestar psicolégico de ellos.
Por ultimo, cabe mencionar que vale la pena promover dinamicas que refuercen la cohesion grupal y el

reconocimiento mutuo.

Iniciativas como el “Muro de agradecimiento y reconocimiento” permiten visibilizar el esfuerzo
diario del personal, fortalecer las relaciones interpersonales y generar un ambiente de trabajo mas

colaborativo y humano.

Como ultimo punto se recomienda incentivar en los trabajadores la adopcion de habitos
saludables y estrategias de afrontamiento, tales como pausas activas, técnicas de respiracion, manejo del
tiempo y control emocional. La experiencia demostré que brindar herramientas practicas y adaptarlas a

la realidad laboral facilita que los trabajadores integren estas estrategias en su rutina diaria.
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Anexos

Anexo 1. Acuerdos de Consentimiento informado

UNIVERSIDAD POLITECNICA ‘D
@SALESIANA oz
CONSENTIMIENTO INFORMADO

Estimado/a:

El presente documento lo/la invita a participar en las charlas sobre psicoeducacion y
prevencién del estrés laboral, las cuales serdn llevadas a cabo por la estudiante de octavo
semestre de la carrera de Psicologia de la Universidad Politécnica Salesiana.

La participacion e informacion que usted proporcione serd de gran utilidad para la practica
académica y profesional de la estudiante, debido a la implementacién de estrategias de
promocion de la salud y prevencion.

La actividad serd facilitada por un estudiante en formacion, bajo la supervision y
acompaiiamiento de docentes profesionales pertenecientes a la institucion. Este proceso tiene
como finalidad contribuir al desarrollo académico y practico del estudiante mediante la
aplicacion de técnicas y charlas psicoeducativas. Con el propésito de fortalecer el proceso
de aprendizaje y andlisis posterior por parte del equipo académico.

Cabe recalcar que esta investigacion seré realizada inicamente bajo su consentimiento y se

utilizara con fines formativos y académicos.

Durante todo el proceso se procurara su bienestar como participante por encima de cualquier
objetivo de la actividad planteada, garantizando que la misma no represente ningun riesgo
para su integridad, manteniendo los criterios de confidencialidad y ética profesional.

De esta manera, con base en el principio de autonomia y mediante este consentimiento
informado, accede a participar de forma libre y voluntaria en la actividad, teniendo la

seguridad de que podra retirarse en cualquier momento del proceso.

Elaborado por: Belén Rivera 2026
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Anexo 2. Muestra del Instrumento

Cuestionario sobre el estrés laboral de la OIT-OMS

Marque con una X su eleccidn segun los siguientes criterios:

1. Sila condicidon NUNCA es fuente de estrés.
2. Sila condicion RARAS VECES es fuente de estrés.
3. Sila condiciéon OCASIONALMENTE es fuente de estrés.
4. Sila condicién ALGUNAS VECES es fuente de estrés.
5. Sila condicién FRECUENTEMENTE es fuente de estrés.
6. Sila condicion GENERALMENTE es fuente de estrés.
7. Sila condicidn SIEMPRE es fuente de estrés.
No. Condicion
1 | La gente no comprende la misién y metas de la
organizacion.
2 | La forma de rendir informes entre superior y subordinado
me hace sentir presionado.
3 | No estoy en condiciones de controlar las actividades de mi
area de trabajo.
4 | El quipo disponible para llevar a cabo el trabajo a tiempo
es limitado.
5 | Misupervisor no da la cara por mi ante los jefes.
6 Mi supervisor no me respeta
7 | No soy parte de un grupo de trabajo de colaboracién
estrecha.
8 | Miequipo no respalda mis metas profesionales.
9 | Miequipo no disfruta de estatus o prestigio dentro de la
organizacion.
10 | La estrategia de la organizacion no es bien comprendida.
11 | Las politicas generales iniciadas por la gerencia impiden el
buen desempefio.
12 | Una persona a mi nivel tiene poco control sobre el trabajo.
13 | Mi supervisor no se preocupa de mi bienestar personal.
14 | No se dispone de conocimiento técnico para seguir siendo
competitivo.
15 | No se tiene derecho a un espacio privado de trabajo.
16 | La estructura formal tiene demasiado papeleo.
17 | Mi supervisor no tiene confianza en el desempefo de mi
trabajo.
18 | Mi equipo se encuentra desorganizado.
19 | Mi equipo no me brinda proteccidn en relacién con
injustas demandas de trabajo que me hacen los jefes.
20 | La organizacién carece de direccion y objetivo.
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21 | Miequipo me presiona demasiado.

22 | Me siento incomodo al trabajar con miembros de otras
unidades de trabajo.

23 | Mi equipo no me brinda ayuda técnica cuando es
necesario.

24 | La cadena de mando no se respeta.

25 | No se cuenta con la tecnologia para hacer un trabajo de
importancia.

Tomado de la pagina de la Organizacién Mundial de la Salud

Anexo 3. Cuadro de Dimensiones

Dimensiones items/Preguntas
Clima y Estructura Organizacional 1,10,11,20,2,12,16,24
Territorio y Tecnologia 3,15,22,4,14,25
Influencia del lider y Respaldo del 5,6,13,17,8,19,23
grupo

Falta de cohesion 7,9,18,20

Tomado de la pagina de la Organizacién Mundial de la Salud

Anexo 4. Escala Valorativa

Nivel de Estrés Rango de Puntaje
Bajo nivel de estrés <90,2

Nivel intermedio 90,3 -117,2
Estrés 117,3-153,2
Alto nivel de estrés >153,3

Tomado de la pagina de la Organizacién Mundial de la Salud

Anexo 5. Adaptacioén del Cuestionario de estrés laboral de la OIT-OMS a la plataforma Zoom.

Resultados obtenidos del Cuestionario.

;Qué edad tienes? |_|:| Copiar grafico

10 respuestas

1 (10%)

25 27 29 30 32 7 46 56 Afios
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Elaborado por: Belén Rivera 2026
Pregunta 1

La gente no comprende la mision y metas de la organizacion.

10 respuestas
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Pregunta 2

La forma de rendir informes entre superior y subordinado me hace sentir
presionado

10 respuestas
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Pregunta 3

No estoy en condiciones de controlar las actividades de mi drea de trabajo

10 respuestas
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Pregunta 4

El equipo disponible para llevar a cabo el trabajo a tiempo es limitado

10 respuestas
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Pregunta 5

Mi supervisor no da la cara por mi ante los jefes

10 respuestas
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Pregunta 6

Mi supervisor no me respeta

10 respuestas
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Pregunta 7

No soy parte de un grupo de trabajo de colaboracién estrecha

10 respuestas
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Pregunta 8

Mi equipo no respalda mis metas profesionales

10 respuestas
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Pregunta 9

Mi equipo no disfruta de estatus o prestigio dentro de la organizacion

10 respuestas
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Pregunta 10

La estrategia de la organizacion no es bien comprendida

10 respuestas
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Pregunta 11

Las politicas generales iniciadas por la gerencia impiden el buen desempefio.

10 respuestas
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Pregunta 12

Una persona a mi nivel tiene poco control sobre el trabajo.

10 respuestas
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Pregunta 13

Mi supervisor no se preocupa de mi bienestar personal

10 respuestas
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Pregunta 14

No se dispone de conocimiento técnico para seguir siendo competitivo

10 respuestas
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Pregunta 15

No se tiene derecho a un espacio privado de trabajo

10 respuestas
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Pregunta 16

La estructura formal tiene demasiado papeleo.

10 respuestas

30%
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Pregunta 17
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Mi supervisor no tiene confianza en el desempefio de mi trabajo.

10 respuestas
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Pregunta 18

Mi equipo se encuentra desorganizado

10 respuestas
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Pregunta 19

Mi equipo no me brinda proteccion en relacion con injustas demandas de
trabajo que me hacen los jefes.

10 respuestas
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Pregunta 20

La organizacion carece de direccion y objetivos

10 respuestas
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Pregunta 21

Mi equipo me presiona demasiado

10 respuestas
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Pregunta 22

Me siento incomodo al trabajar con miembros de otras unidades de trabajo

10 respuestas
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Pregunta 23

Mi equipo no me brinda ayuda técnica cuando es necesario

10 respuestas
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Pregunta 24

La cadena de mando no se respeta

10 respuestas
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Pregunta 25

No se cuenta con la tecnologia para hacer un trabajo de importancia

10 respuestas

Elaborado por: Belén Rivera 2026

[ B
92
[
94
85
[}
87

57



Anexo 6. Material de exposicion sobre el estrés laboral

Imagen 1.

Elaborado por: Belén Rivera 2026

Imagen 2.

una rcs{\uvsm
ural del
»ersona percibe ganismo ante
que las ncias demandas que
del entorr percibimos como
superan sus antes o

C A
recursos fisicos o amenazantes,
emocionales.

Posibles demandas en el ambito
farmaceutico
onsabilidad sobre la salud de las

on y control permanente.
on por tiempo o cumplimiento
normativo.
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Imagen 3.

cion que hace el nte un evento
resante puntual. Puede ¢ 1cadenarse por
1Ci

nes cotidianas

19 pisodico:
esenta cuando ¢ S € C > repiten
itemente. La pe estado
n frecuente

€S cronico:

I mas frecuente en entornos
\

rrolle
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Imagen 4.

£V Estres

Causas

En contextos laborales como el
farmacéuticos, el estrés se
origina principalmente por.
« Sobrecarga de trabajo y
multitarea constante
Alta responsabilidad sobre
procesos criticos y pacientes
Falta de control sobr

decisiones operativas.

Ambiguedad de roles

Liderazgos pocos empaticos o
vamente autoritarios.
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cuando la pr

Efectos

En el ambito farmaceéutico, estos
sintomas afectan directamente
la concentracion, la precision y
la seguridad en los procesos.
El cuerpo suele manifestar el
strés antes que la mente.
Efectos frecuentes:
« Dolores de cabeza y tension
muscular
« Trastorno strointestinales.
Iteraciones del sueno.
« Fatiga persistente.
ilevacion de la presion
arterial.




Imagen 5.

s importante?
ste permite mantener la claridad mental y
apacidad de toma de decisiones.
« Reduce el desgaste emocional y previene el
conocido “Burnou
worece el autocontrol, la concentracion y
la estabilidad emocional.
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Imagen 6.

Respiracion profunda
Como practicarl

z lentamente
ndos.
ir segundos.
chala lentamente por la boca 6

de iniciar un turno o
s de una pausa intensa

ar brazos hacia arriba.
1 cuello suavemente a ambos
ladc
« Flexion de espalda baja
inclinando {1 1 adelante.
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Anexo 7. Material de exposicion

Propuesta a los trabajadores sobre el “Muro de agradecimiento y reconocimiento”.



IMPORTANCIA DEL
BUEN MANEJO DEL
ESTRES

éPor qué es importante?

Manejar bien el estrés no
significa eliminar los
problemas, sino contar con
una red de apoyo sostenible,
un buen reconocimiento y un

ambiente saludable. 2

se acumula y no se maneja

adecuadamente, puede
provocar:
4 ¢ Cansancio fisico y mental

. e |rritabilidad y mal humor
* Falta de concentracion
e Desmotivacion

MURO DE AGRADECIMIENTOS
Y RECONOCIMIENTO

Este muro se implementa dentro del
lugar de trabajo, en donde dejaran
mensajes positivos dirigidos hacia
sus companeros, reconociendo su
esfuerzo, apoyo o actitud durante la
jornada de trabajo.

‘ l ‘ I No obstante, cuando el estrés

Podemos comenzar a expresarnos

M en el muro diciendo:
ﬁ A ﬂ  “Gracias por apoyarme cuando
e W%

habia muchos clientes”.

An
= -
p @ e “Aprecio tu paciencia y buena
.
A7 B actitud”.

e “Gracias por cubrir mi turno

cuando lo necesité”.
s

Un simple “gracias” puede marcar la
diferencia.

Elaborado por: Belén Rivera 2026
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Anexo 8. Evidencia de las Charlas Psicoeducativas via Zoom

Elaborado por: Belén Rivera 2026
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IMPORTANCIA DEL
BUEN MANEJO DEL
ESTRES

ZPor qué es importante?

Mansior bien el estrés no
significa eliminar los
problemas, sino contar con
una red de apoyo sostenible.
un buen reconocimiento y un
ambiente saludable

No obstants, cuando el estrés
se acumuio y no se maneja

| ]
| | I | ‘
| ocecuodamente. pusde
“ provocar
’ * Cansancio fisico y mental

« irritabiiciad y mal humor

« Faita de concentrocion
* Desmotivacion
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i pravocor

Cansonciafsco y mentol

+ rtobiiand y moi hurmor

* Foka de concentracin
+ Desmotvacion

MURO DE AGRADECIMIENTOS
Y RECONOCIMIENTO

Este muro se implements dentro del
lugor de trabajo, en donda dejaran
mensojes postvos digidos haca
SUS COmpaneros, reconociendo su
esfuerzo, 0poyo © octitud durants la
jornada de trabaje.

Podemos Comenzor o expresarmos
N en el muro diciendo
<) M)+ “Grocios por apoyarme cuando

- e
ook poctenciay b
fy ! oot
& * “Grockos por cubrie i tumo

Un simple “gracios” puede marcar la
diferencia

Elaborado por: Belén Rivera 2026
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