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1. Abstract

El presente estudio de caso cualitativo llamado Intervencion en Inteligencia Emocional
para gestionar el estrés laboral en las mujeres de Inacom consistié ser una aportacién al
desarrollo humano, para fomentar la creacion de espacios que permitan a las personas
descubrir su propio potencial.

El objetivo principal fue contribuir al desarrollo de la inteligencia emocional a 12 mujeres
trabajadoras de la organizacion Inacom de México, frente al estrés laboral, a través de la
exploracion de la autoestima, mediante un proceso de intervencién con un taller grupal
vivencial humanista de participacion voluntaria con metodologia sui géneris.

Se realizaron 6 de sesiones semanales de 2 horas cada una en las instalaciones de
Inacom. Se aplicaron 2 cuestionarios con preguntas abiertas, uno antes del taller vivencial, y
otro después. También se recolectaron indicadores de evaluacion, los cuales se hicieron con la
transcripcién del resumen del procesamiento en grupo que se hace al final de cada sesion.

Para interpretar las respuestas de las participantes del proyecto utilicé un método
analitico sintético que me permitié examinar los resultados

Los resultados de la intervencidn nos muestraron que las participantes no presentan
cambios significativos en sus sintomas de estrés laboral, pero si demuestran cambios
significativos en su autoestima, asi como en la empatia hacia sus companeras de trabajo.

Palabras clave: estudio cualitativo, inteligencia emocional, exploracién de la

autoestima, estrés laboral, taller grupal vivencial humanista.

2. Introduccién
El Enfoque Centrado en la Persona, es el fundamento conceptual y metodolégico que
aplica el movimiento del desarrollo humano, debido a sus caracteristicas de integracion,

flexibilidad, apertura y cambio, el cual facilita y promueve el proceso de transformacion. En el



ser humano hay una tendencia innata a la actualizacion, es decir, a la superacion constante, si
se encuentran presentes las condiciones adecuadas (Rogers, 1972).

Sin embargo, en muchas ocasiones, el entorno que nos rodea puede llegar a bloquear
este crecimiento. En este trabajo en particular, profundicé en como el burnout o estrés laboral
es un padecimiento actual que afecta a la salud integral de la mayoria de las personas en su
vida profesional y personal, y ademas fue una de las principales necesidades detectadas en el
diagndstico de las participantes de mi proyecto de intervencion.

Moran y Manga (s.f.) mencionan que el estrés laboral’ se ha convertido en un problema
de gran importancia social, ya que tiene consecuencias en la salud, en el bienestar emocional,
en la satisfaccion y rendimiento profesional de quienes lo padecen.

De acuerdo con Han (2017), la sociedad le otorga valor a la productividad, y queremos
demostrar nuestras capacidades y logros a costa de nuestro ser, ya que nos explotamos a
nosotros mismos para demostrar nuestra propia valia como seres humanos.

En el sindrome de burnout o estrés laboral, la persona va creando una idea de fracaso
relacionado a su trabajo, y experimenta agotamiento emocional y comportamientos negativos
hacia los demas.

Por lo mencionado anteriormente, es por lo cual, el presente estudio de caso tiene el
objetivo de ser una aportacion al desarrollo humano para promover la generacién de espacios
que fomentan la autodireccién y la conciencia en grupo, en donde se fomenta que las personas
tengan un encuentro consigo mismas, que les permita descubrir las herramientas que estan en
sus manos para explotar su propio potencial.

En este caso, lo que propongo para gestionar el estrés laboral, es promover el

desarrollo de la inteligencia emocional a través de la exploracién de la autoestima?, ya que se

" En este trabajo voy a utilizar el estrés laboral como sinénimo de burnout
2 Es importante aclarar para este proyecto, que se trabajo principalmente con la exploracion de la
autoestima, ya que es el primer paso para desarrolllar la inteligencia emocional, y que como consecuencia



ha encontrado que una alta autoestima tiene relacion directa con la autoeficacia profesional
(Soto y Jacinto, 2021).

Me interesa abordar este tema, ya que en mi propia experiencia personal, pude
descubrir que mi burnout sélo iba a mejorar si conocia realmente de dénde venia y qué me
decia. Si no conozco lo que me dicen mis emociones y sentimientos, ;como voy a entender los
de los demas? Para ello, exploré mi autoestima, busqué conocerme a mi misma y los
resultados que obtuve me han hecho sentir mucho mas plena y menos agotada.

Se ha desarrollado mi inteligencia emocional, lo cual me permite seguir creciendo para
ser una mejor version de mi misma. Esta situacién me motiva a acompafar a las personas a
descubrir qué les dice su propio burnout, conocerlo, entenderlo y abrazarlo en grupo.

La exploracion de la autoestima, es un elemento fundamental que integra al ser
humano, ya que forma parte de nuestra identidad, sin embargo, muchas veces, es lo que mas
olvidamos cuidar, estamos concentrados en las exigencias del dia a dia, y dejamos a un lado la
busqueda de trabajar en conocernos realmente.

Tenemos heridas que vamos acumulando a lo largo de nuestra vida, en la percepcion
que desarrollamos de nuestra propia valia y aceptacion de nuestras emociones. Alguna de las
repercusiones que puede generar esta situacion es el estrés laboral.

Al aplicar una intervencion, a través de un taller vivencial gurpal en la inteligencia
emocional de las mujeres que trabajan en la empresa Inacom de México, los resultados que
espero obtener, son aportar beneficios en el manejo de estrés laboral de las personas que
reciben el programa de intervencion, a través del autoconocimiento de este mismo burnout.

Investigar sobre este tema, y aplicar una intervencion a otras personas que lo necesiten,

me va a servir como formacioén en desarrollo humano, porque es fundamental trabajar el

reduzca el nivel de estrés laboral. A lo largo de este escrito, cada que mencione la palabra autoestima,
me estaré refiriendo al primer paso del desarrollo de la inteligencia emocional.



autoconocimiento para nuestro trabajo como profesionales, ya que esto me va a permitir ser lo
mas congruente, empatica y aceptante con las personas a las que vaya acompafando en su
crecimiento personal. Actualmente es algo que estoy trabajando también, ya que es uno de los
retos mas dificiles para el ser humano. Aceptarnos tal y como somos, por el simple hecho de
existir.

Lo que me impulsa a hacer esta investigacion no sélo es cuidar la calidad del trato en
desarrollo humano en las organizaciones con la aplicacién de estos programas, sino que siga
existiendo cada dia mas literatura que pueda mostrar evidencia de la eficacia de cuidar a
nuestra persona, y que esto sea una motivacién para comenzar a trabajar en nuestro
crecimiento, pero de la mano con nuestro yo verdadero y auténtico, no solo para los beneficios
de la empresa, sino para promover una cultura que fomenta el autoconocimento. El hecho de
que la cultura empresarial tenga un enfoque humano que vela por el bienestar fisico y
emocional de sus integrantes, puede ir de la mano con el crecimiento de la empresa. No

tendriamos por qué escoger entre cumplir con uno u otro. Ambos objetivos son alcanzables.

2.1 Planteamiento del Problema

Problematicas Organizacionales por Falta de Desarrollo Personal

Gavilan, M. (2013) menciona en su articulo de investigacion, citando a la VII Encuesta
Nacional de Condiciones de Trabajo, que un 86.4% de los colaboradores que contestaron la
encuesta comentan que padecen algun problema de salud agravado o producido por el trabajo.
Sefalan que presentan cansancio y agotamiento.

Gil-Monte y Peir6 (2000), definen el sindrome de burnout como una reaccion al estrés
laboral crénico en donde la persona va construyendo una idea de fracaso relacionado a su
trabajo, experimentando agotamiento emocional y comportamientos negativos hacia las

personas con las que labora.



Por lo mencionado anteriormente, es por lo cual, el desarrollo de la autoestima es tan
relevante en este proyecto, ya que se relaciona con el sindrome de burnout. Dentro de una de
las dimensiones de la autoestima esta la realizacién personal, la cual puede fomentar el estrés
laboral si no se atiende, uno de los principales sintomas de burnout se refiere a un sentimiento
de rechazo de uno mismo y a un sentimiento de ausencia de logros propios en actividades
cotidianas (Gil-Monte y Peir6, 2000).

Este tipo de sentimientos afectan directamente al crecimiento personal de cada
individuo, bloquean esa posibilidad de lograr metas, y cumplir suefios.

La concepcidn que tenemos de eficacia va a influir en la cantidad de esfuerzo que
imponemos en las actividades que realizamos, en el grado de perseverancia de estas labores,
y en la adaptabilidad y resistencia de nuestra persona ante la adversidad. Lo mencionado
anteriormente, es fundamental para obtener un éptimo desempefio laboral, ya que, a mayor
sensacion de eficacia laboral, mayor sera la potencia del logros y bienestar (Rodriguez, 2003).

Trabajar la inteligencia emocional a través de la exploracion de la autoestima es un
elemento clave para que las personas, perciban mayor eficacia, y bajen los niveles de estrés
laboral.

Segun Cherniss (1993) sefala que la intervencién individual y grupal son una forma de
prevenir el Burnout, y la implementacion de un programa de autoestima, de optimismo y
afectividad puede mejorar esta situacién. Este tipo de intervenciones son también elementos
fundamentales en la formacion de la inteligencia emocional.

Ya existen evidencias y estudios que han aportado informacién a las empresas sobre lo
necesario que es implementar programas de capacitacion en desarrollo personal de cada
colaborador (Iragorri y Romberg, 2012) y por ende, mayor motivacién laboral, eficacia y

resultados que benefician la productividad de las organizaciones.



10

A continuacién se presenta el marco teérico, en donde se respaldan los conceptos mas
importantes para este estudio de caso, los cuales afirman la importancia que tiene la

inteligencia emocional y la exploracion de la autoestima para la gestidén del estrés laboral.

3. Marco Teérico y Conceptual

Para iniciar con el marco teorico es importante aclarar que el desarrollo de este proyecto
de intervencion sélo abarca la primera parte de la inteligencia emocional, es decir, la
inteligencia intrapersonal o autoestima, ya que con 6 sesiones de trabajo considero que no es
tiempo suficiente para abarcar también la inteligencia interpersonal. Por lo mencionado
anteriormente, cada que me refiera al concepto de autoestima, me estoy basando en la Figura
2, planteada por Goleman (1996).

Sin embargo, para la teoria de la autoestima me basaré principalmente en autores como

Carl Rogers y Nathaniel Branden.

Figura 1

Inteligencia emocional

Autoconciencia

IE intrapersonal Autocontrol

Autoestima
Automotivacién

Inteligencia
emocional

! Empatia
|IE interpersonal
Habilidades Asertividad
sociales

Nota. Tomado de Villanueva, E. R. (2013). Inteligencia Emocional y Conceptos Afines: Autoestima Sana y

Habilidades Sociales.
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3.1 Inteligencia emocional intrapersonal

De acuerdo con la Figura 2, una persona que toma conciencia de sus propias
emociones, tendra los cimientos para el autocontrol y la automotivacion. Va a lograr hacer la
conexion con sus valores y metas para elegir las conductas que lo acercan a cumplir con ellos.
Es importante que exista una coherencia entre la autoconciencia y las acciones que realizamos
para tener una autoestima 6ptima, es decir, ser congruente con lo que buscamos
auténticamente, tomando responsabilidad de nuestros actos.

La autoestima 6ptima es un elemento de la inteligencia emocional intrapersonal para
utilizar nuestras emociones como guia de las conductas y toma de decisiones que nos presenta

la vida (Goleman, 1996).

3.2 Inteligencia emocional interpersonal

De igual manera, basandonos en la Figura 2, un componente clave en la inteligencia
emocional, son las habilidades sociales o la inteligencia emocional interpersonal, la cual esta
compuesta por elementos emocionales fisioldgicos que se relacionan con lo que sentimos al
relacionarnos con otras personas. Por ejemplo, el sistema nervioso simpatico se activa cuando
sentimos ira, la cual es una emocién necesaria y natural en el ser humano, de la que no
podemos escaparnos. La gestion eficaz de esta emocion es lo que nos va a permitir tener
relaciones interpersonales sanas, a pesar de que sintamos ira, ansiedad, o estrés (Goleman,
1996).

Si somos conscientes de nuestro autoconocimiento, si desarrollamos nuestra
autoestima, si conocemos nuestras emociones, y si somos capaces de valorarlas
positivamente, es mas facil relacionarnos socialmente con los demas. De esta manera, la
mejora de la autoestima nos permite desarrollar la inteligencia emocional para relacionarnos

con los demas a través de la empatia y la comunicacion asertiva.
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3.3 Estrés laboral y/o Burnout

Moran, y Manga (s.f.) mencionan que el estrés laboral se ha convertido en un problema
de gran importancia social, ya que tiene consecuencias en la salud, en el bienestar emocional,
en la satisfaccion y rendimiento profesional de los afectados.

El estrés es una respuesta inespecifica del organismo ante una diversidad de
exigencias. Se trata de un proceso adaptativo y de emergencia, siendo imprescindible
para la supervivencia de la persona; no se considera una emocion en si mismo, sino
que es el agente generador de las emociones. Es una relacion entre la persona y el
ambiente, en la que el sujeto percibe en que medida las demandas ambientales
constituyen un peligro para su bienestar, si exceden o igualan sus recursos para
enfrentarse a ellas. (Lazarus y Folkman, 1984).

A diferencia de la definicidon del estrés mencionada anteriormente, el cual es necesario
para la sobrevivencia y adaptacion del ser humano, el estrés laboral o burnout si tiene
repercusiones negativas en la salud integral de quienes lo padecen.

Maslach et al. (2001) explican el concepto de burnout como un sindrome psicolégico
que se origina como respuesta a factores estresantes cronicos y de relacion laboral. Se divide
en tres dimensiones:

- Cansancio emocional: sensacion de agotamiento fisico, emocional y mental, asi como
no poder dar mas de si a los demas.

- Despersonalizacion: respuesta fria y en ocasiones abusiva hacia las personas a las que
se da servicio.

- Falta de realizacién personal: sentimiento de no ser competente y de que no se tiene
éxito en la tarea profesional que se realiza, asi como reduccion en la eficacia laboral.

Ademas de todas las consecuencias fisicas y enfermedades, el burnout tiene

repercusiones psicoldgicas, y si no se atiende, puede llegar al sentimiento de una profunda
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decepciodn, frustracion y culpa que se ve reflejada en una baja en todos los ambitos de la vida:
la energia, la libido, el sistema inmune.

Las personas se sienten desmotivadas, descuidadas, sin amor, sin entusiasmo, sin
ganas, sin pasion.

La exigencia por cumplir con el trabajo no nos permite el derecho de equivocarnos, ni de
reconocernos vulnerables, o necesitados.

Hay un miedo al fracaso constante, por lo que descuidamos otros aspectos de nuestra
vida, con los cuales si podriamos sentir plenitud. “Por estar en lo urgente descuido lo
importante y olvido lo esencial” (Gémez del Campo, 2011, p. 11).

Para prevenir el burnout se han hecho investigaciones para encontrar solucion a este
problema. Estudios de Gabel et al. (2012) se han identificado diversos factores que influyen en
la manera en la que las personas perciben y responden al estrés, como son las
habilidades/caracteristicas personales, los factores demograficos y los factores
organizacionales.

Las habilidades sociales, como la inteligencia emocional y autoestima seran las

herramientas en las que nos centraremos como recursos para gestionar el estrés laboral.

3.4 Inteligencia emocional como herramienta frente al burnout

De acuerdo con Ruiz et al. (2013), la inteligencia emocional es la habilidad para
gestionar de forma adecuada nuestras emociones, es decir, es la colaboracién entre los
procesos cognitivos, psicoldgicos y experienciales para adaptarnos al entorno. Es un conjunto
de rasgos de personalidad, competencias emocionales y sociales (Gabel et al., 2012).

Para Mayer y Salovery (1997), la inteligencia emocional se compone por las siguientes
partes: (1) Identificar emociones: consciencia de nuestras emociones y capacidad de etiquetar
los sentimientos, (2) Utilizar/integrar las emociones: habilidad para conseguir resultados, como
enfocar la atencion, facilitar la toma de decisiones, o generar diversos planes en la solucion de

problemas, (3) Comprender emociones: entender emociones complejas y secuencias
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emocionales, como el comportamiento o el razonamiento subyacente en una expresion de
emocion, asi como la relacion entre varias emociones, y (4) Regular emociones: conocimiento
de las emociones propias, habilidad para distinguir entre emociones claras y la capacidad para
resolver problemas con carga emocional.

Segun Lépez, M. (s.f.), las emociones forman parte de la vida del ser humano, ya que
nos permiten crear estrategias para sobrevivir a nuestro contexto, y a los problemas que
enfrentamos cada dia.

Nos acompafan en la creacion de la personalidad y en nuestras relaciones
interpersonales.

Para ello, es fundamental conocerlas para aprender a gestionarlas, sin embargo, no
siempre tenemos acceso a obtener una educacion especifica en inteligencia emocional, y por
esta razon es importante crear un programa de intervencion para aprender y experimentar
acerca de nuestra inteligencia emocional a través de la exploracion de la autoestima.

Conocer y trabajar en esta habilidad, puede influir en la capacidad para resolver
problemas, en la actitud hacia los cambios, en las relaciones interpersonales, y en la
contribucidon de una cultura organizacional de armonia. (Gabel et al., 2012).

Es importante mencionar para el fin de este proyecto, que la inteligencia emocional se
divide en varios aspectos que se pueden desarrollar como: el autoconocimiento, la autoestima,
las habilidades socioemocionales, empatia, entre otras, ya que estos elementos que forman
parte fundamental del bienestar de las personas, seran unos de los aspectos a abordar en el
programa de intervencion.

Por esta razon es fundamental autoconocernos, con el fin de tomar conciencia del
estado emocional propio y de expresarlo con lenguaje verbal y no verbal. A través del
autoconocimiento reconocemos nuestras emociones y sentimientos, asi como las de los demas

(Lopez, s.f.).
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3.5 Autoestima como elemento de la inteligencia emocional

De acuerdo con Rogers (1992), la base de la mayoria de los problemas del ser humano
es que nos despreciamos y nos consideramos seres sin valor y que no merecemos ser
amados.

Menciona que cada individuo tiene un yo positivo, el cual es Unico y bueno, esta en
nuestra naturaleza, es intrinseco, e innato.

Sin embargo, lo que hacemos es ocultar nuestro verdadero yo, y por lo tanto no
permitimos que se desarrolle, ni que salga a la luz. Esto nos va creando heridas en nuestro ser,
ya que va en contra de nuestro mayor deseo como personas, el cual es llegar a ser nosotros
mismos.

Es decir, el concepto de autoestima que plantea Rogers (1992), desde una vision
humanista podria interpretarse que es la parte emocional de la autoestima, ya que es
considerado como una experiencia de aceptacién incondicional, autenticidad, dignidad y
realizacién personal. La persona se siente capaz y valiosa.

En este sentido, es donde encuentro la relacion entre Rogers y lo que expone Goleman
(2013) acerca de la autoestima. Goleman la define como la consciencia de uno mismo, como
elemento de la inteligencia emocional, uno de los elementos que la componen lo llama la
autoconfianza, que es creer en la propia valia y habilidad para enfrentar los problemas. Por otro
lado, Branden (1991) lo llamaria autorrespeto, en el cual tenemos la certeza de que
merecemos ser felices.

Otro elemento que define a la autoestima que propone Rogers (1972), es el de la
congruencia entre el yo real y el yo ideal. De igual manera, Branden (1991) y Goleman (2013)
concuerdan en este sentido.

De acuerdo con Branden (1991), para tener una autoestima sana, uno de los primeros
pasos es aprender a vivir con consciencia, lo cual consiste en estar en contacto con nuestra

parte interna y respetarla, conocer nuestras necesidades, deseos, emociones y vivir de manera
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responsable integrando nuestro interior con la realidad externa. Implica darnos cuenta de lo que
nos sucede a nosotros mismos en el presente, que esta en interaccion con el ambiente para
analizar lo que alcanzamos a percibir y observar, y hacer mejoras en nosotros mismos en caso
de ser necesario. Esto que plantea, lo relaciono con el autoconocimiento, el cual podriamos
acomodar como la parte racional de la autoestima.

Branden (1991) afirma que, una vez que practicamos la conciencia de nosotros mismos,
lo que prosigue es aceptarnos. Primero experimentamos una situacion en la realidad, la cual
nos detenemos a contemplar, para después integrar en nuestra conciencia. Es aceptar mis
emociones, sentimientos, pensamientos y conductas como parte de mi persona.

Esta congruencia, Goleman (2013), la define como autovaloracion precisa, la cual
implica tener la capacidad de reconocer las fortalezas y limitaciones de manera realista.

Branden (1991) y Goleman (2013) comparten que la autoestima tiene un componente
conductual que podriamos nombrar autoeficacia, en donde las personas tienen la confianza de
poner en practica sus capacidades para realizar sus metas personales y profesionales, como la
habilidad de pensar, entender, aprender y tomar decisiones.

Por otro lado, Branden (1991) percibe, al igual que Rogers (1979), que la autoestima es
un proceso, ya que una personalidad sana “no es un estado del ser, sino un proceso, una
direccién y no un destino” (Rogers, 1979, p. 179).

Por lo mencionado anteriormente la autoestima es un proceso en constante cambio, es
un sentimiento de aceptacion, y de aprecio hacia uno mismo, que influye en nuestra percepcion
para sentirnos competentes y valiosos, lo cual nos impulsa a seguir adelante en nuestras
metas. Esta idea que tenemos sobre nosotros mismos puede ser positiva o negativa, y esta
basada en pensamientos, sensaciones, y emociones que se han ido creando a lo largo de la

vida por las experiencias que hemos vivido.
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Para el ser humano el concepto de autoestima es de suma relevancia, debido a que es
un factor que influye en nuestra trascendencia en cualquier proceso que experimentamos como
personas, ya sea un aprendizaje, una motivacion, o un crecimiento (Resines, 1999).

Debido a este impacto, es importante analizar como se relaciona el nivel de autoestima
en el ambito organizacional, ya que el entorno laboral es uno de los principales generadores de
burnout, porque no sélo esta relacionado con la necesidad de sustento, sino que es un espacio
en donde se ponen a prueba y se evaluan constantemente las capacidades y conocimientos de
los colaboradores, afectando positiva o negativamente su autoestima (Iragorriy Romberg,
2012).

Una persona con baja autoestima puede tener repercusiones en el desempefio laboral,
porque les cuesta trabajo confiar en sus propias facultades para tomar decisiones, por miedo al
fracaso.

De igual manera, necesitan reconocimiento de las otras personas para sentirse
competentes y valiosos. Esto puede generar problemas como el burnout, o conflictos en sus
relaciones interpersonales, en el trabajo en equipo y en la comunicacion asertiva laboral
(Bandura, 1997; Branden, 2001; Castro, 1989; Resines, 1999).

De acuerdo con Rodriguez (2003), las repercusiones mencionadas, terminan en
enfermedades fisicas, intento de abandono de trabajo, insatisfaccién laboral, y menor
compromiso laboral.

Por esta razon, la autovaloracién es esencial para desarrollar la identidad profesional,
porque la persona puede ir adaptando que sus intereses y motivaciones vayan de acuerdo a
sus posibilidades laborales.

Las organizaciones actuales se estan enfocando en cuidar el estado emocional de sus
integrantes y es una situacion que cada vez se esta atendiendo mas, debido a que la
autoestima nunca termina de construirse en la vida de un ser humano, es un proceso dinamico.

De acuerdo con Iragorriy Romberg (2012) el periodo mas importante para la creacién del
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autoconcepto y los elementos que integran la autoestima es la infancia y adolescencia. Sin
embargo, también las situaciones externas como las relaciones interpersonales influyen
directamente en el aumento o decremento de la autoestima. Si una persona es respetada y
aceptada por otros individuos, esto va a influir en su nivel de autoestima (Branden, 2002).
Este dinamismo de la construccién de la autoestima, establece una luz de esperanza
para quienes sufren de una baja autoestima o tuvieron una infancia complicada, y que se
encuentren padeciendo esta situacion en la edad adulta, ya que las citas mencionadas
anteriormente, demuestran que es posible mejorar el autoconcepto y subir la autoestima en
situaciones en donde la persona se encuentra en un ambiente productivo (lragorri y Romberg,

B, 2012).

3.6 Habilidades sociales como elementos de la inteligencia emocional

La inteligencia emocional interpersonal descrita por Goleman y Cherniss (2013), y las
habilidades sociales, incluyen ser capaces de: (1) expresar adecuadamente nuestras
emociones a nivel verbal y no verbal, teniendo en cuenta su repercusion en las emociones de
las otras personas, (2) ayudar a los demas a experimentar emociones (3) conseguir que las
relaciones interpersonales nos ayuden a obtener nuestras metas (4) reducir las emociones que
puedan producir la convivencia y las relaciones conflictivas con los demas (Villanueva, 2013).

Segun Molina (2012), la empatia consiste en conectar emocionalmente con los demas
para ser capaces de sentir lo que sienten ellos. A través de esta habilidad podemos
comprender los motivos de los estados de animo de las personas, favoreciendo la cooperacion
y la comunicacion. Las personas empaticas se preocupan mas por los demas y tienen mas
facilidad para respetar sus razonamientos.

Con base en la informacion descrita anteriormente, surge la idea de este proyecto de
investigacion, ya que mi hipétesis es la siguiente:

- A mayor inteligencia emocional, menor estrés laboral.



La hipdtesis anterior, se basa en los planteamientos de Goleman y Cherniss (2013) en
donde se define un marco referencial de la inteligencia emocional, el cual refleja como se

puede observar la mejora laboral de las personas cuando logran desarrollar habilidades de
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conciencia de uno mismo, autogestion, conciencia social, y gestion de las relaciones (Figura 3).

Figura 2

Marco referencial de la inteligencia emocional

Reconocimiento

Regulacién

Uno mismo
(competencia personal)

En los demds
(competencia social)

Conciencia de uno mismo

Autoconciencia
emocional

Valoracion adecuada

de uno mismo
Confianza en uno mismo

Conciencia social

Empatia

Orientacién hacia

el servicio

Conciencia organizativa

Autogestion

Autocontrol emocional
Fiabilidad
Meticulosidad
Adaptabilidad
Motivacién de logro
Iniciativa

Gestion de las relaciones

Desarrollar a los demds
Influencia
Comunicacion
Resolucion de conflictos
Liderazgo con visién de
futuro

Catalizar los cambios
Establecer vinculos
Trabajo en equipo

y colaboracion

Nota. Tomado de Goleman, D., & Cherniss, C. (2013). Inteligencia emocional en el trabajo: Cémo

seleccionar y mejorar la inteligencia emocional en individuos, grupos y organizaciones. Editorial Kairés.
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De acuerdo con la Figura 3, una persona no podria presentar aptitudes de adaptabilidad
si no domina la competencia de la conciencia de uno mismo (Goleman y Cherniss, 2013), y
como este ejemplo, hay una gran variedad de escenarios en donde las competencias laborales
son influenciadas directamente por la capacidad del individuo para reconocerse, y por ende,
regularse.

Segun Rodriguez (2003), quienes se encuentran contentos en su profesion, son las y
los que consideran que su trabajo es congruente con su autoconcepto (estima, valor personal,
logros). Es decir, perciben que tienen la capacidad de ser competentes, sin salirse de la
realidad de lo que pueden lograr. Bandura (1997), denomina a este concepto como autoeficacia
percibida, que es, la percepcion que tenemos de nuestras habilidades.

Los individuos con un nivel alto de autoestima y autoeficacia se proponen metas que los
retan, manteniendo un compromiso, y aumentando el esfuerzo ante estos retos, debido a que
tienen la seguridad de enfrentar cualquier situacion de estrés laboral, como toma de decisiones
importantes, o equivocaciones en su desempeno. Tienen mayor tolerancia a la frustracion, se
comunican de manera asertiva, y tienen relaciones interpersonales sanas con sus comparieros
para trabajar en equipo (Castro, 1989).

Estas repercusiones positivas en el desempefio laboral y en las relaciones
interpersonales de los individuos con alta autoestima e inteligencia emocional fomentan la
disminucion del estrés laboral, ya que su rendimiento puede mejorar con el desarrollo de estas
habilidades personales.

La autoestima e inteligencia emocional son recursos relevantes en el ser humano, ya
que forman parte de la resiliencia, y de nuestras competencias para resignificar las crisis que
vivimos.

De acuerdo con Fiorentino (2008) la resiliencia se va construyendo a partir de las

fortalezas del ser humano, desarrollando las potencialidades de cada individuo.



21

Este concepto de resiliencia tiene aspectos en comun con la tendencia actualizante que
propone Rogers (1977). Desde el desarrollo humano, es una potencia, es la propia fuerza que
tienen todas las personas, la cual nos permite evolucionar y adaptarnos a los cambios internos
que experimentamos, y al contexto que nos rodea. Gracias a esta potencia, cada individuo
tiene la posibilidad de trascender cada dia y de enfrentar cada reto que les presenta la vida.
Uno de estos retos es el estrés que vivimos todos los dias.

El ser humano es capaz de desplegar los recursos que tiene, estimular su autoestima e
inteligencia emocional, para generar conductas adecuadas de resolucién de problemas, y
expectativas de control sobre la propia vida. El concepto de resiliencia o tendencia actualizante
implica un conjunto de habilidades y actitudes que promueven un proceso de adaptacion y
transformacioén, a pesar de los riesgos y la adversidad.

Debido a esto, Goleman y Cherniss (2013) presentan un modelo de inteligencia
emocional, el cual ha sido identificado en estudios realizados en organizaciones que buscan
encontrar a los trabajadores con un mejor rendimiento. Propone un modelo de formacién en
inteligencia emocional, asi como el “‘como y el por qué” las personas son capaces de
desarrollar esta habilidad. Por ello, concuerda con la importancia de poner en practica
programas de inteligencia emocional en la organizaciones.

Actualmente, las organizaciones empresariales han ido evolucionado, y poco a poco,
van viendo al ser humano como el elemento fundamental para lograr el desarrollo de las
compadias. La conciencia de la importancia que tiene el cuidado emocional de los
colaboradores de las empresas, hace la diferencia en los resultados y en el bienestar general
de las organizaciones.

A pesar de este crecimiento como sociedad, las consecuencias que vamos cargando de

anos atras, aun siguen afectando a los colaboradores de las organizaciones.
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4. Metodologia

Con base en el marco tedrico presentado anteriormente, podemos afirmar la
importancia que tiene la inteligencia emocional y la exploracion de nuestra autoestima para
poder tomar accion frente al burnout. Es mas relevante entender qué me dice mi estrés laboral
y qué es lo que hace que me esté haciendo tanto dano a mi salud emocional y fisica, en lugar
de evitarlo trabajando horas extra, o ignorandolo, o buscando métodos que sélo alivian el
sintoma temporalmente. Lo que espero lograr con la intervencién que se explica a continuacion
en la metodologia es la siguiente:

Al realizar introspeccion personal sobre el concepto de autoestima en las mujeres
trabajadores de INACOM, este se vera reflejado en el desarrollo de la inteligencia emocional. A
mayor inteligencia emocional, menor estrés laboral.

Por lo mencionado anteriormente se proponen los siguientes objetivos para llevar a
cabo el proyecto de intervencion.

4.1 Objetivo General del Proyecto

Contribuir al desarrollo de la inteligencia emocional en las mujeres trabajadoras de
Inacom, frente al estrés laboral, a través de la exploracién de la autoestima, mediante un
proceso de intervencion grupal vivencial humanista.

4.2 Objetivos Especificos
- Analizar la experiencia del concepto que tienen de ellas mismas, cémo lo viven
conscientemente y su aceptacién personal que impacta en la percepcion del estrés
laboral.
- Compartir el descubrimiento de la experiencia de estrés laboral y la relaciéon con su

autoestima.
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4.3 Tipo de estudio

El presente proyecto de intervencidon es con un enfoque cualitativo, ya que busca
comprender las experiencias, percepciones que las participantes atribuyen el estrés laboral, asi
como lo que significa este estrés en la percepcién de su inteligencia emocional intrapersonal. El
enfoque cualitativo pretende explorar fenédmenos desde la perspectiva de las propias
participantes, atendiendo al contexto y a la subjetividad, aspectos que no pueden ser
cuantificados de manera objetiva (Creswell, 2013).

Con base en las entrevistas semiestructuradas y el analisis tematico de los discursos,
se busca identificar aspectos en comun, asi como las diferencias en las experiencias
expresadas, lo que permite una comprension mas completa del fenédmeno.

4.4 Participantes
Mujeres de Inacom, en total son 12, el promedio de edad es aprox 45 afios. Se dividen

en los siguientes puestos y funciones requeridas por la empresa:

Gerencia de Administraciéon de Ventas

Supervisar y coordinar las actividades y responsabilidades del area de Administracion
de Ventas/Compras de la empresa.
Administraciéon de Ventas

Mantener y controlar las compras, las cuales son solicitadas por los vendedores a su
cargo, para poder cumplir con las expectativas de los clientes.
Contaduria

Contabilizar las operaciones diarias y emitir estados financieros, asi como revisar
continuamente, nuevas disposiciones de las autoridades fiscales, para cumplir con los
requisitos de la Secretaria de Hacienda, Seguro Social, Infonavit, o cualquier organizacion

gubernamental.
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Crédito y Cobranza

Cobrar y mantener en forma la cartera de clientes cumpliendo con los requisitos del
cliente e internos.
Administracioén de servicio de garantias

Coordinar el manejo de las garantias de los clientes de Inacom, con los procesos de los
proveedores de los equipos, para entregar en tiempo y forma, asi como el cobro de las
garantias efectuadas por la empresa.
Ejecutiva de ventas

Atender a los clientes asginados por Inacom, asi como buscar nuevos clientes, logrando
con este trabajo el cumplimiento de la cuota.
Mensajeria

Realizar todos los encargos asignados, incluyendo llevar a revision las facturas de
diferentes clientes.
Limpieza

Mantener las instalaciones de la empresa en orden y limpias, asi como revisar los

detalles en la cocina y apoyos requeridos durante eventos.



Tabla 1

Caracteristicas sociodemograficas de las participantes del estudio
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Nivel Estado Nuamero
Nombre Edad Ocupacion
educativo civil de hijos
wu 52 Licenciatura Ejecutiva de ventas Divorciada 1
Asu 51 Licenciatura Ejecutiva de ventas Casada 2
Asa 48 Licenciatura Contaduria Casada 1
PJ 49 Licenciatura Servicio de garantias Soltera 0
MP 54 Prepa Crédito y Cobranza Divorciada 1
Carrera
ME 59 Crédito y Cobranza Casada 1
técnica
MS 53 Licenciatura Crédito y Cobranza Soltera 1
CS 43 Prepa Mensajeria Soltera 0
Administracion de
PH 51 Prepa Casada 0
ventas
CcVv 55 Licenciatura Ejecutiva de ventas Soltera 0
MM 51 Secundaria Limpieza Casada 1
Gerencia de
CcC 55 Licenciatura Casada 2

4.5 Escenario

Administraciéon de Ventas

El lugar en donde se llevara a cabo la intervencion, es en la oficina de la organizacion

Inacom de Mexico.
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Dentro de las instalaciones de la empresa, hay un salén de eventos, el cual es un
espacio adaptable y privado, para las actividades que se requieran realizar en la operacion de
la compafdia.

Caracteristicas de Inacom

Inacom es un proveedor e integrador de infraestructura tecnoldgica y soluciones
integrales de sistemas, con el fin de cubrir las necesidades de sus diferentes clientes, desde el
equipo de computo personal hasta el centro de datos.

Ofrece una amplia gama de servicios tecnoldgicos que incluyen soporte pre y post
venta, los cuales afladen valor a las empresas que se relacionan con Inacom, permitiéndoles
centrarse en el negocio y tener ventajas competitivas en el mercado.

Nuestra mision

Consolidarnos como integradores de excelencia en soluciones inteligentes en el area de
Tecnologias de la Informacion, aportando estrategias de valor agregado a nuestros clientes
corporativos a quienes ofrecemos beneficio econdmico para sus empresas, asi como desarrollo
integral para nuestros colaboradores para encontrar en el trabajo en equipo sentido de
pertenencia y compromiso con nuestra comunidad y medioambiente.

Nuestra visiéon

Buscamos una visién empresarial, basada en la Etica de transparencia e integridad,
cimentada en el conocimiento, la actualizacién continua y la innovacién para inspirar a nuestros
colaboradores, acompanar a nuestros clientes, y apoyar a nuestra comunidad hasta alcanzar la
sustentabilidad en las generaciones del futuro.

4.6 Salud organizacional

Con base en la misidn y visién que tiene la organizacién Inacom de México, y con la

experiencia que tengo trabajando en este espacio en el area de Recursos Humanos, asi como

lo que he aprendido sobre desarrollo humano en las empresas, me gustaria exponer algunos



27

aspectos que detecto de la salud organizacional. Me interesa analizar de manera transparente
cémo la cultura empresarial puede estar impactando e influyendo en que las mujeres
participantes del estudio estén presentando estrés laboral.

De acuerdo con Keller y Price (2011) la salud organizacional es basica para
sostener el desempefio de las y los colaboradores a largo plazo, asi como las metas de la
compaifiia.

Inacom cumple con estas condiciones en su mayoria, claramente tiene areas por
mejorar y por gestionar cada dia, para que sus trabajadores puedan desarrollar su potencial
personal y profesional en equipo, a la par del crecimiento de la empresa.

La organizacion comparte los objetivos de su cultura organizacional y de su
clima laboral, ya que un elemento que coincide y que los identifica como equipo, es el objetivo
de crecer, de aprender y de sentirse parte fundamental en la cadena de trabajo.

Las y los integrantes del equipo manifiestan con sus resultados el esfuerzo, la
constancia y el compromiso que dedican a su trabajo. Comparten claramente el objetivo de
ofrecer calidad en sus servicios hacia el cliente, ya que su manera de actuar es eficiente y
rapida.

Estos valores de disciplina y responsabilidad, asi como los valores de honestidad y
transparencia en su trabajo con los clientes, es lo que ha permitido que los grupos de interés
confien en la empresa. De igual manera, el clima laboral de armonia refleja que las y los
integrantes de la empresa puedan sentirse cdmodos en demostrar esta eficacia.

Las actitudes descritas anteriormente, son también el resultado de lo que los
lideres han demostrado a su equipo de trabajo. Considero que la mejor manera de ensenar
algo, es a través del ejemplo. Las personas en Inacom confian en sus lideres.

Sin embargo, es importante mencionar que en Inacom si se requiere poner
énfasis en capacitar mas a sus integrantes en las soff skills, ya que las actitudes tanto de

liderazgo, como las de comunicacion, las de trabajo en equipo, las de empatia, entre otras, son
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herramientas que se aprenden con la experiencia laboral, pero que normalmente no son
habilidades que nos ensefian a gestionar desde temprana edad, y que en muchas ocasiones,
no tenemos las capacidades para aplicarlas en nuestra profesion.

A pesar de que algunos integrantes de la organizacion aportan ideas y toman iniciativa
en algnas actividades de la compania, también considero que, por el perfil de la mayoria de los
puestos, es complicado que todos los colaboradores participen en la toma de decisiones de la
estretegia de la empresa, sin embargo, se toman en cuenta ideas acerca de las actividades que
fomentan el sentido de pertenencia, asi como las sugerencias que ellos observan que estan
fallando en la cadena de trabajo (Keller y Price, 2011).

Por otro lado, Inacom es una empresa que ha ido creciendo y ha requerido de
nuevos talentos constantemente. En ocasiones, esta situacion ha generado desequilibrio en la
coordinacion y en la claridad de los roles de cada puesto, asi como en la carga de trabajo. Lo
que ha sucedido con esta cuestidn, es que las personas se confunden en lo que les
corresponde realizar de sus actividades laborales y en lo que se espera de ellas. Para mejorar
este escenario se implentaron las evaluaciones del desempefio para tener mayor claridad en
cdémo se evalua a las y los colaboradores, asi como los objetivos que se espera que cumplan.

Considero que la circunstancia mencionada anteriormente, podria ser una de las
principales razones por la cual, las mujeres estan presentando estrés laboral. Evidentemente,
tambien los factores personales y el contexto global de la sociedad influyen en que las
personas puedan padecer de burnout.

Inacom busca tomar medidas para mitigar el posible burnout de su equipo de trabajo,
por lo que tiene el compromiso de promover e implementar acciones que puedan prevenir el
estrés laboral y por esta razén aplicé la NOM-035-STPS-2018, la cual es una norma oficial
mexicana de Secretaria del Trabajo y Previsidn Social que tiene el objetivo de identificar,
analizar y prevenir los factores de riesgo psicosocial en los centros de trabajo, asi como

promover un entorno organizacional favorable para el bienestar de sus integrantes.
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La aplicacion de esta norma, las politicas de Inacom que establecen los lineamientos de
la organizacién, los salarios justos, y la implementacion de acciones que fomentan un clima
laboral de armonia, son algunas de las iniciativas a las cuales se integra Inacom para promover
la salud organizacional, y que plantean Keller y Price (2011) en su libro.

Aunado a esto, relacionando con la salud organizacional, Inacom se compromete a
promover la Responsabilidad Social Empresarial. A continuacién, menciono algunos
compromisos que promueve la empresa: (1) Respetar la ecologia en cada proceso de la
operacion y comercializacion, ademas de contribuir a la preservacion del medio ambiente, (2)
Crear espacios laborales seguros, limpios, ordenados, que favorezcan el desempenio, (3)
Busca apoyar causas sociales como parte de su estrategia de accion empresarial, (4) Invertir
tiempo, talento y recursos en el desarrollo de las comunidades a las cuales se ha decidido
apoyar, (5) Utilizar métodos y procesos que eviten la discriminacion, relacionadas con origen,
sexo, creencia, condicién social.

Esta explicacion que expuse ofrece un panorama general de lo que sucede en la
organizacion, y el papel que juega en las participantes del proyecto de intervencion.

4.7 Procedimiento de Deteccion de Necesidades
Técnicas de Recoleccion de Datos

Las métodos utilizados para la recoleccion de datos fueron entrevistas
semiestructuradas, cuestionarios, evaluaciones pre y post intervencion, asi como los
indicadores de cada sesién, a través de la Transcripcion del procesamiento en grupo que se
hace al final de cada sesion a la pregunta ; de que te diste cuenta?

Procedimiento

El objetivo de la deteccion de necesidades fue identificar la autopercepcion de las

colaboradoras de Inacom en cuanto a su ldentidad laboral, Deseos y Expectativas en torno al

trabajo, y Clima laboral en Inacom de México, con el fin de detectar lo que necesitan, asi como
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las fortalezas de las participantes del proyecto, y de esta manera, desarrollar un proyecto de
intervencion en la mejora de las condiciones de trabajo para todas y todos los colaboradores de
la empresa a largo plazo.

Para ello, se elaboré un instrumento que tiene el fin de detectar las
necesidades/fortalezas de las colaboradoras de Inacom de México.

Se planed una encuesta para identificar las problematicas/fortalezas percibidas por las
trabajadoras en Inacom: (1) Se elabor6 un cuestionario en Google Forms: “Condiciones de
trabajo”, el cual evalua tres dimensiones: Identidad laboral, Deseos y Expectativas en torno al
trabajo, y Clima laboral. El tipo de preguntas que contiene el instrumento de evaluacion son
abiertas, con la idea de que las participantes tengan la libertad de expresar sus percepciones,
ya sea de manera extensa o breve, (2) Se realizé un proceso de triangulacion de
investigadores, el cual es una herramienta fundamental para la investigacion cualitativa, ya que
permite fortalecer la confiabilidad, profundidad, complejidad, y rigor del método de diagndstico,
y que de esta manera, se puedan reducir los niveles de sesgo en los datos de la investigacion,
asi como aumentar la comprension del fendmeno a estudiar.

El proceso de triangulacion consistio en lo siguiente:

Se envio el cuestionario a 4 jueces y juezas en total, es decir, a 4 personas que a partir
de su experiencia puedan retroalimentar lo que les generaron las preguntas, y cuanto se
tardaron, con el fin de modificar y mejorar los detalles de la evaluacion.

Las juezas y los jueces debian cumplir con los siguientes criterios:

- Que tengan experiencia laboral.

- Que desemperien diferentes puestos.

- Que tengan la apertura de hacer una retroalimentacion justa y critica al esquema del
instrumento de evaluacion.

- Conocer el contexto laboral de manera teoria o practica en donde se llevara a cabo el

diagnéstico y la intervencién del proyecto de investigacion.



31

- Hacer una autoaplicacion del cuestionario para tener una propia experiencia de lo que

seria realizar la evaluacion, y detectar las posibles mejoras y ajustes que necesite el

cuestionario.
Perfil de cada juez
Juez 1 Juez 2 Juez Juez 4
3
Profesora de disefo de proyectos Director General de Recursos
en desarrollo humano, Inacom Ejecutivo de | Humanos en
Investigadora profesional, ventas en Inacom, y
Psicologa comunitaria Inacom Psicoterapeuta
Gestalt
Autoconocimiento alto. Exitoso, inteligente, Inteligencia Optimista.
practico, eficaz, emocional.
Sensible, introspectiva, inteligencia | directo, seguridad, Inteligencia
emocional. auténtico. Apoyador. emocional.
Habilidad para analizar proyectos Bajo auto- Satisfaccion Alto
de investigacion. conocimiento e laboral. autoconocimiento.
inteligencia emocional.
Facilidad para desarrollar Inteligente, Sensible,
respuestas largas, profundas, Critico, preciso. practico. introspectiva.
reflexivas, debido a su talento y a
su desarrollo de la linguistica. Respuestas breves. Sencillo. Facilidad para
evaluar
Capacidad analitica alta. Concreto. Abierto a la diagnésticos
introspeccion. | psicologicos.
Experiencia en desarrollo humano. | Ocupado (evaluar si le
da el tiempo para Analitico y Empatica.
contestar). empatico.
Experiencia en el
Poca apertura a la Propositivo. trato con
introspeccion. pacientes y
desarrollo de
Ideas poco flexibles. personas.
Habilidad de
trabajo con
grupos.

Resultados del jueceo

A continuacién se presentan los resultados del jueceo:
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- Se eliminaron unas cuantas preguntas que se percibieron repetitivas, que tomaban
mucho tiempo en contestarse, o que no se consideraban tan relevantes para el
diagnostico.

- Se maodificaron algunos detalles de redaccién con el fin de invitar a la evaluada a
contestar con mas informacion.

- Se modificaron algunas preguntas para utilizar lenguaje incluyente.

- Se modificaron algunos detalles de redaccién con el fin de que la pregunta sea mas
clara para la lectora.

Uno de los jueces considerd que bajo su propia perspectiva, el cuestionario contenia
preguntas muy abiertas para su interés.

Sin embargo, las preguntas permanecen con la idea de que sean abiertas, ya que el
contexto del diagnodstico, lo que busca es encontrar las necesidades/fortalezas de cada
persona, y que éstas se puedan explicar de manera detallada o no, por cada una de las

participantes del proyecto.

Invitacién a las participantes del proyecto

La muestra del diagnéstico son todas las mujeres que trabajan en Inacom (sin contar al
area de Recursos Humanos), dando un total de 12 participantes. La eleccion de la muestra se
hizo por motivos de practicidad del proyecto, ya que las 12 mujeres tienen horarios mas
flexibles, van mas dias a la oficina, y no salen constantemente de la Ciudad de México, como
otros integrantes de la empresa. De igual manera, son trabajadoras comprometidas,
productivas y efectivas en su desempefio laboral. Es importante respetar si alguna de ellas no
quiere participar, y de igual manera es necesario comentarles los compromisos éticos que
implica que participen en el proyecto. Por estas razones, los objetivos de este encuentro fueron
los siguientes:

- Informar a las colaboradoras de Inacom de manera formal a través de una platica

virtual, los objetivos del proyecto que se va a realizar sobre la mejora de sus
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condiciones laborales, asi como como las especificaciones de logistica para aplicar el
diagnostico.
- Invitar a las colaboradoras de Inacom a participar en el proyecto de mejora de sus

condiciones laborales.

Aplicacioén del cuestionario

Después de informar a las participantes del proyecto sobre los objetivos que se buscan
alcanzar, y de conocer quienes estan dispuestas a participar se les envia el cuestionario de
Google Forms por correo para que lo contesten.

Con base en los resultados del cuestionario, se agendan entrevistas individuales con
algunas voluntarias del proyecto (no tienen que participar todas en la entrevista).

Se aplican entrevistas con preguntas similares al cuestionario, pero que tengan el
objetivo de profundizar en las respuestas, para tener un diagndéstico mas completo.

Hacer una base de datos para analizar los resultados de cada una de las dimensiones
evaluadas, rescatando aquellos elementos que puedan ser problematicos, negativos, o si se
identifica un area de oportunidad. Estos elementos se pueden trabajar desde una perspectiva
del desarrollo humano, de igual manera, las fortalezas identificadas se pueden abordar.

Criterios o categorias que se analizaran en los resultados: (1) Necesidades, (2)

Problematicas, (3) Fortalezas.

4.8 Diagnostico e Identificacion del Problema

Se realiz6 un diagnéstico para determinar qué necesidades presenta la comunidad con
la que se realizod este proyecto a través de entrevistas semiestructuradas individuales para las
que se disefid un instrumento ad hoc.

El objetivo del diagnéstico fue identificar la autopercepcién de las colaboradoras de

Inacom en cuanto a su Identidad laboral, Deseos y Expectativas en torno al trabajo, y Clima
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laboral en Inacom de México, con el fin de detectar las necesidades/fortalezas de las
participantes del proyecto.
De acuerdo a los resultados del diagnéstico se encontraron las siguientes necesidades:
Necesidad de Tranquilidad y Estabilidad
Las mujeres de Inacom reportan que viven el estrés de diversas maneras, cada una de
ellas lo describe diferente, pero en general son manifestaciones fisicas y emocionales que
afectan su salud. A continuacién se mencionan algunos ejemplos:
- Sensaciones fisiolégicas y de salud desagradables.
- Sensaciones emocionales desagradables o incémodas.
- Somatizaciones.
- Desequilibro emocional.
- Presioén del tiempo, pensamientos futuristas.
- Ansiedad.
- Presién por situaciones que estan fuera de tus manos.
- Presién que las impulsa “buena.”
- Aislamiento, bloqueo, cansancio.
- Reacciones emocionales como irritabilidad, hipersensibilidad.
- Anticipacién, prevencion.
- Pensamiento selectivo.
- Estado de alerta consante, no poder disfrutar, ni relajarse.
- Habitos fisicos para aliviar el estrés, que en exceso pueden generar lesiones (morderse
las ufas).

- Necesidad de organizacioén y planeacion.
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Necesidad de Cuidado Personal

Por un lado, se observa un impulso por ir hacia adelante y crecer como persona, asi
como cumplir con las metas laborales, y por otro lado, estas necesidades de autoeficacia
laboral son un obstaculo para su propio cuidado personal y para darse un tiempo, y en
ocasiones buscan ver los resultados laborales afuera de ellas mismas, lo buscan recibir del

entorno.

Necesidad de Comunicacion Asertiva

Reportan que algunas de las personas con las que se relacionan para trabajar, estan
estresadas (las estan rebasando sus situaciones personales) y pueden llegar a no pedir las
cosas con respeto, consideran que es algo que si podrian mejorar.

Otras perciben que falla la comunicacion, cuando hacen tareas que el otro ya hizo, y por
eso trabajan doble.

También mencionan que una propuesta para mejorar la comunicacion seria aprender a
pedir apoyo o a insistir adecuadamente.
Necesidad de Integracion

Reportan que falta integracion, y que no han encontrado un espacio para convivir mas y
conocerse. El tema es que no coinciden en los dias que van presencial a la oficina, y no tienen
tanto contacto fisico. Mencionan que se sienten tan ocupadas que sélo tienen tiempo de

enfocarse en lo necesario.

Anadlisis de Necesidades

A partir de la informacion obtenida durante la fase del diagndstico, con el recurso del
instrumento disefiado ad hoc., y de las entrevistas individuales a las mujeres de Inacom,
la responsable/facilitadora del proyecto de intervencion realizé un andlisis e interpretacion, la
cual se organizé y se recred en un recuadro tipo analisis FODA y en un esquema a modo de

Arbol de Problemas (Figura 3).
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Técnica del Arbol de Problemas

Estrategia que se utiliza para identificar una situacién problematica (un problema
central). El objetivo es intentar solucionar este conflicto, con la intervencion de un proyecto
utilizando una relacion de tipo causa-efecto.
Técnica FODA

Es una estrategia de diagndstico que consiste evaluar los factores fuertes y débiles de
la situacion interna de una organizacion. De igual manera, se evallan los factores externos, es
decir, las oportunidades y amenazas.

Permite crear una perspectiva general de la situacion estratégica de una organizacion

en especifico.



Oportunidades

Red de apoyo familiar/amigos

Clima laboral agradable

Apoyo profesional

Talleres de desarrollo personal y
profesional (no son continuos)
Jornadas laborales equilibradas
Trato justo en el ambiente de trabajo
Remuneracion de acuerdo a la ley, asi
como bonos o recompensas por el
buen desempefio

Accesibilidad al lugar de trabajo
Retroalimentacion constructiva sobre
el desempenio laboral

Oportunidades de crecimiento laboral

Mision y vision ética de la empresa
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Figura 3

Técnica del Arbol de Problemas
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Integracion de Detecciéon de Necesidades

Con base en el analisis y las técnicas de deteccién de necesidades, podemos
comprender del tema de investigacion, que el burnout va a tener repercusiones en la mayoria
de las areas profesionales y de desempenio del colaborador, ya sea en sus relaciones
interpersonales, en su salud emocional/fisica, en su resiliencia para afrontar retos laborales, en
su satisfaccion profesional, en su toma de decisiones, en su productividad, y en diferentes
areas mas.

El problema de esta situacion, es que se crea un circulo vicioso, es decir, si un
trabajador tiene conflictos en las areas mencionadas anteriormente, tendra resultados que van
a reforzar la creencia “tengo que ser mas productivo”, y por ende una consecuencia negativa
en la autopercepcion de si mismo y en su salud. Por ejemplo, el miedo al rechazo puede
generar un bloqueo emocional, y este bloqueo una sensacion de insuficiencia en su
desempefio profesional, ya que no logré cumplir con sus metas laborales. Por ende, va a
buscar esforzarse todavia mas, generando un agotamiento emocional y fisico que dana su
bienestar.

Al igual que los aspectos intrinsecos, o las creencias negativas de los colaboradores
sobre su persona, los aspectos que son una amenaza externa también tienen un impacto en el
estrés laboral.

En resumen, lo que mas afecta directamente en la motivacién de un colaborador no es
necesariamente los aspectos de comodidad dentro de una organizacion, sino la forma en la
que se busca el crecimiento personal y profesional de cada integrante, asi como que la visién y
mision de la compania vaya de acuerdo a los valores de los colaboradores. Sin embargo, la
accesibilidad al lugar de trabajo (de quienes la padecen), si afecta en la calidad de vida de
algunos colaboradores de la empresa, y por ende, también en su salud mental.

Es necesario implementar mas capacitaciones del puesto en especifico para fomentar el

crecimiento profesional, asi como capacitaciones (ya existen, pero falta dar continuidad) que se
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enfoquen en trabajar el desarrollo personal de cada integrante de la empresa para trabajar
aspectos como liderazgo, trabajo en equipo, iniciativa, entre otros. Si se van trabajando estos
aspectos, el burnout puede ir mejorando a la par.

Cada técnica del diagnoéstico aporté diferentes aspectos para observar el tema de
investigacion desde una perspectiva mas completa y detallada. El aprendizaje que me llevo al
hacer la deteccion de necesidades, es que es importante tener claramente definido lo que
queremos investigar para hacer un diagndstico correcto. Cuando nos vamos haciendo
preguntas, y cuestionando lo que no sabemos sobre nuestro tema, es necesario regresar al
objetivo principal de nuestro trabajo, porque si no concretamos lo que queremos conocer, las
preguntas pueden llegar a ser interminables, y sin una guia clara.

Con la técnica del arbol de problemas aprendi, que una sola causa u origen de un
problema, puede tener demasiadas repercusiones, o desencadenantes en una situacion. Por
ejemplo, la inestabilidad emocional de una persona tiene consecuencias en la mayoria de las
tareas laborales de un colaborador.

Con la técnica de FODA aprendo que, en algunas ocasiones, nuestras debilidades
pueden ser al mismo tiempo nuestras mayores fortalezas, y que el contexto que nos rodea,
influye directamente en la perspectiva que tenemos de una situacion. Por ejemplo, si una
persona padece de estrés laboral, pero el contexto externo (su organizacion), apoya el
desarrollo personal de sus trabajadores, entonces esa persona en un futuro puede llegar a
tener mayor estabilidad emocional y fisica dentro del area de sus fortalezas internas, y no en
sus debilidades.

Por eso es importante hacer un diagnéstico FODA, que nos permita observar como
tanto los factores internos y externos se relacionan en una organizacion, y de qué manera
podemos con esas interacciones, lograr explotar el mayor potencial de cada una de ellas, para

que ambas partes crezcan mutuamente y se apoyen para buscar el bien comun.
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Resultados de la Deteccion de Necesidades. Estrés fue el principal sintoma que
manifiestan percibir como necesidad a mejorar, el cual se obtuvo a través de la deteccion de
necesidades/fortalezas de las colaboradoras de Inacom.

Conclusion del Diagnéstico. Con base en el marco teérico que nos muestra una
manera de abordar el estrés laboral, y con los resultaods de la detecciéon de necesidades,
podemos concluir que las variables principales a trabajar son las siguientes:

- Inteligencia emocional, autoestima y estrés laboral.

4.9 Aspectos Eticos Relacionados con la Intervencion

La participacién en este proyecto tiene el fin de mejorar las condiciones de trabajo de
las mujeres de la empresa, en este caso, el estrés laboral, por o que uno de los aspectos mas
importantes a tomar en cuenta, es que el proyecto de intervencién sea un factor de relajacion y
autocuidado, es decir, que se diviertan durante el proceso, y que no les genere mayor carga de
trabajo. Incluso, varios de los temas que se abordan en el taller vivencial, son peticiones que
algunas de las participantes solicitaron como sugerencia durante el diagnéstico (integracion,
comunicacion asertiva, autocuidado, manejo del estrés).

Los tiempos para que contesten el cuestionario de diagndstico, las entrevistas, las
sesiones informativas, y la duracion del taller buscan ser lo mas breve posible, tomando en
cuenta la disponibilidad laboral.

El respeto y la confidencialidad son los valores principales que se llevan a cabo
durante el proyecto de intervencién, asi como el manejo ético de la informacion que las
participantes proporcionan durante el diagndstico y el taller vivencial, el cual sera de uso
exclusivo para el trabajo de investigacion. En algunos apartados de este documento se
muestran frases que las participantes comparten durante el proyecto de intervencioén, y para
respetar la confidencialidad no se muestra el nombre de la persona que lo dijo, simplemente se

presenta el comentario que dijo.
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Durante el desarrollo del proyecto de intervencion, las participantes tendran claridad de
los objetivos del proyecto, y la participacion sera voluntaria en todo momento.

Se promueve que durante las actividades las relaciones sean de tipo horizontal, sin
jerarquias, ya que el ambiente promueve la igualdad.

Se les entregara un consentimiento informado, en donde se especifica que el uso de
datos personales e informacion delicada/personal es confidencial, y con la finalidad de
emplearse como investigacion en Desarrollo Humano. Este documento se encuentra en

ANEXO 6.

5. Disefo del Proyecto

5.1 Aplicacion de la intervencién

Se realiz6 una sesion virtual con las participantes del proyecto para informar los
resultados del diagnéstico, y para explicar el proceso de intervenciéon. Se comunicaron los
temas a abordar, el numero de sesiones necesarias, asi como su horario y duracion.

Se acordo que dichas sesiones serian semanales, y que cada sesion tenia dos horas de
duracién, y que los materiales serian proporcionados por parte de la facilitadora.

También se definié que las sesiones se llevarian a cabo en las instalaciones de Inacom
de México, lugar en donde todas trabajan. El espacio especifico donde se desarrollan las
sesiones es en el salén de eventos.

El contenido de este proyecto, asi como el analisis de los resultados es de tipo
cualitativo, y la estrategia general de la intervencién es la siguiente:

Taller vivencial humanista

La intervencion se llevara a cabo a través de un taller vivencial humanista, el cual estara

enfocada principalmente en la exploracion de la autoestima como primer elemento de la

inteligencia emocional para gestionar el estrés laboral.
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Taller vivencial de participacion voluntaria de las participantes de Inacom con una
metodologia sui géneris, tomando también como modelo de referencia el trabajo de Miriam
Munoz Polit, quien describe una estrategia en su libro “La sensibilizacion gestalt en el trabajo
terapéutico,” la cual contiene una guia para realizar talleres vivenciales considerando el
Enfoque Centrado en la Persona de Carl Rogers.

Munoz (2008), explica que el tipo de estrategia que plantea, para facilitar el desarrollo
de la persona que forma parte del taller vivencial, tiene como fundamento una filosofia
existencial humanista del ser humano. La sensibilizacion gestalt es una técnica
semiestructurada, la cual tiene la intencion de promover el darse cuenta y la responsabilizacion,
con el fin de que “la persona se ponga mas vividamente en contacto consigo misma y con el
mundo, para que esté alerta a su propia experiencia, y con esto descubra, se desbloquee, y
logre una mayor fluidez en su relacion intra e interpersonal” (Mufoz, 2008, p. 33).

Algunas de las ideas principales que menciona Mufioz (2008) en su libro sobre la
filosofia existencialista y fenomenoldégica son las siguientes: (1) El ser humano es libre, tiene
como caracteristicas esenciales la eleccion y la decision, (2) El ser humano tiene la capacidad
de tener conciencia, de darse cuenta de que se da cuenta, y por lo mismo puede trascenderse
a si mismo, (3) La tarea principal del ser humano es convertirse en si mismo, llegar a ser lo que
realmente es, (4) La relacion yo-tu es la que puede promover el desarrollo de los individuos, no
es posible el desarrollo social sin el individual y viceversa.

El constructo mas relevante de la psicologia humanista en el que se basa el objetivo del
taller viviencial, es la tendencia actualizante. Segun Rogers (1977), este concepto nos afirma
qgue el ser humano, tiene dentro de si mismo de manera innata, las posibilidades de desarrollar
su potencialidad y crecimiento. Lo que necesita la persona para que se lleve a cabo su
tendencia actulizante es un espacio donde no existan obstaculos, es decir, que experimente
empatia, congruencia y aceptacién para ser ella misma. Por esta razén es tan importante

promover intervenciones que tengan esta mirada de la persona, con el fin de ir cada vez
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expandiendo mas, esta filosofia del ser humano, que llegue a mas personas, y que no solo
entiendan la teoria, sino que la vivan, que la experimenten en grupo.

Antes de iniciar con la sensibilizacién gestalt, se comparte psicoeducacion sobre los
temas de cada sesion, como caracteristicas del estrés, las emociones, las caracteristicas de
personalidad, las fortalezas/areas de oportunidad, y la creatividad.

Para aterrizar la psicoeducacion, la facilitadora explica su propia experiencia sobre el
tema de la sesidn, a través de un testimonio personal.

Se llevan a cabo las condiciones favorables creadas por una relacion interpersonal, en
donde la facilitadora promovié un ambiente con las siguientes condiciones necesarias en grupo:
(1) Contacto/encuentro: las participantes y la facilitadora entran en el campo fenomenolégico de
cada una, (2) Las participantes se encuentran vulnerables: en incongruencia, (3) Congruencia
en la relacién. La facilitadora no esta vulnerable. Esta en un estadio de congruencia, lleva a
cabo un proceso de autoconocimiento antes y durante la intervencion, (4) Aceptacion
incondicional: se fomenta un espacio libre de juicios, facilitadora es un modelo de esta actitud,
(5) Actitud de comprension empatica, (6) Comunicacion: Las participantes perciben las
actitudes 3,4 y 5.

De acuerdo con Rogers (1972), con las condiciones mencionadas durante la
intervencion grupal, las participantes del proyecto pudieron encontrarse consigo mismas para
desarrollar sus potencialidades inherentes. La facilitadora establecié una relacién de ayuda por
un lado, y al mismo tiempo la tendencia actualizante de las participantes permitié que ellas
continuaran en el camino de su desarrollo integral.
¢Como me posiciono yo ante este proyecto?

Como estudiante de maestria en Desarrollo Humano que realiza su programa de
intervencion en inteligencia emocional y autoestima para las mujeres de Inacom, con el fin de

explorar herramientas personales para gestionar el estrés.
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Estudio la maestria por interés personal, para generar programas de intervencién grupal
de sensibilizacion y desarrollo de fortalezas con el objetivo de que las personas puedan

descubrir el propio potencial, el cual les permita ser una mejor version de si mismo cada dia.

Estructura de las sesiones del taller

Las sesiones del taller comenzaron en el mes de septiembre hasta inicios de noviembre.
Las sesiones se aplicaron cada semana, hubo dos semanas donde no hubo sesién por
diversos motivos. En total fueron 6 sesiones.

Para cada sesion, se prepararon las cartas descriptivas, las cuales contienen la
estructura, los objetivos, los materiales y el contenido de cada sesion. Esto permite a la
facilitadora tener una guia sobre cédmo llevar las sesiones.

El orden de cada sesion fue el siguiente:

Técnicas de relajacion.
- Psicoeducacion.
- Testimonio personal sobre el tema de la sesion para crear un ambiente seguro.
- Ejercicios vivenciales.
- Compartir en parejas.
- Compartir en grupo para procesar lo que descubren.

Con el fin de llevar un registro de las observaciones que surgen en cada sesion, la
facilitadora llevod un diario de campo, el cual se encuentra en los anexos de este trabajo.
5.2 Temas a trabajar:

- Estrés laboral
- Inteligencia emocional (autoestima)
5.3 Subtemas:
- Explorar y compartir lo que descubren de la experiencia de estrés laboral.

- Explorar y compartir las emociones ante situaciones de estrés.



- Explorar y compartir las caracteristicas de las mujeres de Inacom.
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- Explorar y compartir la experiencia de revisar la etapa de la nifiez en relacion a la etapa

actual.

- Explorar y compartir la proyeccion de caracteristicas de personalidad a través de una

historia.

5.4 Cartas descriptivas

SESION 1

Nombre: Conociendo mi estrés

Dia: Martes 24 de septiembre 2024
Lugar, fechay hora: |Horario: 13:00-15:00 pm
Lugar: Instalaciones de Inacom de México

Objetivo general:

Contribuir al desarrollo de la inteligencia emocional en las mujeres trabajadoras de
Inacom, frente al estrés laboral, a través de la exploracion de la autoestima, mediante un
proceso de intervencién grupal vivencial humanista.

Objetivos especificos de la sesion:

- Identificar, explorar y compartir lo que descubren de la experiencia de
estrés laboral.

Nota: cada participante del grupo va a recibir una carpeta para que anote sus reflexiones
a lo largo del taller, la cual se quedara como recuerdo y como aprendizaje para ella
mismas.

Bibliografia:
- Rojas Estapé, M. (2019) Cémo hacer que te pasen cosas buenas . Diana
- Chopra, D. et al (2023) Cuerpo cuantico. Grijalbo
- Mischke, M. (2018) Somatic Psychotherapy Toolbox: 125 Worksheets and
Exercises to treat Trauma and Stress. PESI Publishing
- Gobmez del Campo, J. (2011) ¢ Quién ayuda a los que ayudan?. Prometeo,
revista mexicana trimestral de psicologia y desarrollo humano

Materiales:
- Carpeta de anotaciones para cada participante con hojas, plumas para
escribir, Cuestionario (Evaluacion inicial), Consentimiento informado, Television
grande con internet, Presentacion en PP de psicoeducacion de estrés, bocinas

Indicadores y estrategias de evaluacion:
Transcripcion del procesamiento en grupo que se hace al final de cada sesion a la
pregunta ¢ de que te diste cuenta?

CONTENIDO ‘ACTIVIDADES |TIEMPO




Leery firmar

Se lee en grupo el consentimiento informado y se

consentimiento ; 10 min
) les entrega para que lo firmen
informado
Se les entrega carpeta de anotaciones personales

Contestar Autoreporte 9 P P
de elementos . . L,

PO . |Se les pedira en la primera sesién contestar unas
significativos sobre si .

. : preguntas orientadas a los elementos sobre ellas .
mismas, relacionados 20 min

con autoestima y estrés
(Evaluacién inicial).

mismas. En el ANEXO llamado Estrategia de
Evaluacién se describen las preguntas guia para la
redaccién de cada participante.

Conocer las
caracteristicas
personales y aspectos
fisiolégicos ante
situaciones de estrés.

Presentar el tema del estrés como psicoeducacion
(Amigdala, tigre como depredador que te quiere
comer, cerebro reptiliano, sistema limbico, sistema
simpatico).

Aterrizar con un testimonio personal.

30 min

Identificar sensaciones
corporales ante
situaciones de estrés
laboral.

Poner sonidos por ejemplo alarma sismica, teléfono
que suena, alarma para despertarse, frases/voz
estresantes, claxon. Estos sonidos estimulan
recuerdos de estrés en el cuerpo.

ANOTACIONES PERSONALES DE CARPETA
Sonidos estresantes:

1. Cuando escucho los sonidos me doy
cuenta de que...

2. Cuando escucho los sonidos siento
que...

3. Cuando escucho los sonidos percibo

en mi cuerpo...

15 min

Realizar técnicas de
relajacion después de
experienciar un
estresor

TECNICAS DE RELAJACION
- Respiracion
- Sonidos de aqui y ahora (ruido
blanco)
- Arraigo

DESPUES DE RELAJACION EN CARPETA
- Cuando escucho los sonidos me doy
cuenta de que...
- Cuando escucho los sonidos siento
que...
- Cuando escucho los sonidos percibo
en mi cuerpo...

15 min

Revisar la experiencia
de la sesién en grupo

PROCESAMIENTO EN GRUPO (Cuerpo y
sonidos)

30 min
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- Compartir la experiencia de sonidos
en pareja: platicar con otra persona la
experiencia de los estimulos de sonidos
estresantes, y la relajacion posterior. Cada
integrante de las parejas le pregunta a la
otra:

¢ De qué te diste cuenta? ;como se puso tu
cuerpo con los sonidos? ¢4 cuales fueron tus
sensaciones corporales? ;como te pasa
afuera? s como fue aqui?

SESION 2

Nombre: Conociendo mis emociones

Dia: Jueves 3 de octubre 2024
Lugar, fechay hora: |Horario: 13:00-15:00 pm
Lugar: Instalaciones de Inacom de México

Objetivo general:
- Contribuir al desarrollo de la inteligencia emocional en las mujeres
trabajadoras de Inacom, frente al estrés laboral, a través de la exploracién de la
autoestima, mediante un proceso de intervencion grupal vivencial humanista.

Objetivos especificos de la sesion:

- Identificar, explorar y compartir lo que descubren de la experiencia de
autoconocimiento.
- Explorar las emociones ante situaciones de estrés

Bibliografia:
- Mufioz, M. (2010) Emociones, Sentimientos y Necesidades Una
aproximacion humanista. Talleres Castellanos de Impresion, SA de CV.
- Rojas Estapé, M. (2019) Cémo hacer que te pasen cosas buenas . Diana
- Ekman, P. y Friesen, W. (1969). The repertoire of no verbal behavior:
categories, origins, usage and coding. Semiotica, 1, 49-98.
- Mora, J. et Martin, Mi. Analisis comparativo de los principales paradigmas
en el estudio de la emocion humana. Revista electrénica de Motivacion y
Emocién. Recopilado 30 de septiembre 2024 en:
https://reme.uji.es/articulos/numero34/article10/texto.html#:~:text=Ekman%20(19
84)%20ha%20postulado%20la,car%C3%A1cter%20marcadamente%20biol%C3
%B3gico%20y%20hereditario.

Materiales:
- Carpeta de anotaciones para cada participante con hojas, plumas para
escribir, Televisién grande con internet, Presentacién en PP de psicoeducacion
de emociones, bocinas, dulces.
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- Para linea del tiempo: plantilla de emojis y de signos y simbolos negros,
tijeras, pritt, bolsas de celofan transparente para meter los simbolos, estampas

de colores.

Indicadores y estrategias de evaluacion:
Transcripcion del procesamiento en grupo que se hace al final de cada sesion a la
pregunta ¢ de que te diste cuenta?

Contenido:

Realizar técnicas de
relajacion

Actividades:

Iniciar con algunas de las técnicas de relajacion de
la sesion anterior.

- Respiracion y sonidos de aqui y
ahora, ruido blanco, pajaritos, bosque

- Arraigo (gritar y azotar cosas para
desahogar)

- Llevar dulces para saborear tipo
mindfulness (gusto)

Tiempo:

10 min

Conocer la funcion de
las 5 emociones
basicas

- Presentar el tema de las emociones
como psicoeducacion (reconocer, aceptar, y
responsabilizarte de las emociones a pesar
de que sean deagradables, dejarlas estar).

- Aterrizar psicoeducacion con un
testimonio personal sobre la experiencia del
estrés y las emociones.

30 min

Interactuar con las

- Ubicar en una linea del tiempo las
emociones mas percibidas en sus etapas de
vida, y escribirlas en su carpeta de
anotaciones personales.

- Regresa el tiempo atras a cuando
estabas en tu infancia de 0-10 afios y como
fue ese tiempo ¢ Quiénes estaban contigo?

emociones: ¢ Qué hacias? ; Como te vestias? ¢ quiénes 40 min
identificarlas y eran tus amigos? ;A qué escuela fuiste?
reconocerlas ¢,Coémo te sentias? con que canciones te
identificabas? ¢, qué canciones estaban
presentes?
- Realizar mismo estilo de preguntas
por cada etapa de sus vidas reflejadas en la
linea del tiempo (cada 10 anos).
10 minutos
en total: 5
. . - . cada quien
Compartir en parejas lo que escribieron en su linea
Platicar en grupos del tiempo para
compartir
con su

pareja
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Compartir en grupo lo [Platicar lo que exploraron y descubrieron de ellas
que se dieron cuenta |mismas 30 min
en este ejercicio

Al final de la sesion se les pide que se lleven de
tarea, reflexionar en sus propias canciones que las
han acompafado en su historia de vida que
compartieron durante esta sesion, o alguna nueva,
la que mas escuchen en estos dias, que les llegue
mas al corazodn, y que les diga algo, ya que seran
el material requerido para las préximas sesiones.

SESION 3

Nombre: Conociendo mis caracteristicas de personalidad

Dia: Martes 8 de octubre 2024
Lugar, fechay hora: |Horario: 13:00-15:00 pm
Lugar: Instalaciones de Inacom de México

Objetivo general:
- Contribuir al desarrollo de la inteligencia emocional en las mujeres
trabajadoras de Inacom, frente al estrés laboral, a través de la exploracion de la
autoestima, mediante un proceso de intervencion grupal vivencial humanista.

Objetivos especificos de la sesion:

- Identificar, explorar y compartir lo que descubren de la experiencia de
autoevaluacion.
- Explorar las caracteristicas de las mujeres de Inacom

Bibliografia:
- Bordignon, N. A., (2005). El desarrollo psicosocial de Eric Erikson.El
diagrama epigenético del adulto. Revista Lasallista de Investigacion, 2(2),50-

63.[fecha de Consulta 6 de Octubre de 2024]. ISSN: 1794-4449. Recuperado de:

https://www.redalyc.org/articulo.0a?id=69520210

- Suarez Iglesias, D., (2010). El temperamento en la regulacion de la
personalidad. Duazary, 7(1),125-129.[fecha de Consulta 16 de Noviembre de
2024]. ISSN: 1794-5992. Recuperado de:
https://www.redalyc.org/articulo.oa?id=512156324013

Materiales:
- Carpeta de anotaciones para cada participante con hojas, plumas para
escribir, bocinas, post-its, Televisidon grande con internet, Presentacion en PP de
psicoeducacion de personalidad, café, vick vaporub, Estambre.

Indicadores y estrategias de evaluacion:
Transcripcion del procesamiento en grupo que se hace al final de cada sesion a la
pregunta ¢ de que te diste cuenta?

Contenido: \Actividades:
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Realizar técnicas de
relajacion

Iniciar recapitulando lo sucedido en la sesion
anterior y con nuevas técnicas de relajacion
- Respiracién y sonidos de aqui y
ahora, ruido blanco, pajaritos, bosque
- Arraigo (gritar y azotar cosas para
desahogar)
- Tacto
- Llevar café, vick vaporub relajacion
olfato

Tiempo:

10 min

Conocer el fundamento
de la personalidad

- Presentar el tema de como se va
contruyendo la personalidad como
psicoeducacion.

- Aterrizar psicoeducacion con un
testimonio personal sobre la experiencia de
como he ido conociendo mi personalidad.

- Comentar en grupo las dudas sobre
el tema.

20 min

Introspeccion con
fantasia guiada sobre
las fortalezas

- Se les pide que cierren los ojos e
imaginen una actividad que realizan muy
bien, en donde se sienten coémodas.

= Que imaginen qué fortalexas les
permitieron lograr dicha actividad.

min

Realizar ejercicio
vivencial de interaccion
con fortalezas

- Se les pide que escriban en una hoja
las fortalezas que perciben en ellas, que las
han acompafiado en sus experiencias de
vida.

- De estas caractaristicas pueden
elegir las que quieran para pegarlas encima
de su ropa en post-its.

- Se les pedira que caminen en circulo
alrededor del espacio, mientras leen las
caracteristicas de las demas.

- Después de caminar en silencio,
cada una podra tomar alguno de los post-its
(con las fortalezas de sus compafieras), y
elegirla como una cualidad que ven en sus
compafieras y que les gustaria tener
también

30 min

Escuchar en grupo las
canciones de las
compafieras que son
significativas

- Pedir que se sienten en grupo para
escuchar las canciones de cada una (una
cancion que hable de ti, que te haga sentir
algo, con la que te identificas) de las
compafieras en silencio. La persona puede

20 min
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decir: “Esta es mi cancién... y me gusta
porque... cuando la escucho siento...”

Compartir en grupo lo - Platicar lo que exploraron y
que se dieron cuenta descubrieron de ellas mismas 15 min
en este ejercicio

SESION 4

Nombre: Me acepto

Dia: Martes 22 de octubre 2024
Lugar, fechay hora: |Horario: 13:00-15:00 pm
Lugar: Instalaciones de Inacom de México

Objetivo general:
- Contribuir al desarrollo de la inteligencia emocional en las mujeres
trabajadoras de Inacom, frente al estrés laboral, a través de la exploracion de la
autoestima, mediante un proceso de intervencion grupal vivencial humanista.

Objetivos especificos de la sesion:
- Identificar, explorar y compartir lo que descubren de la experiencia de
autoevaluacion.
- Identificar, explorar y compartir lo que descubren de la experiencia
autoaceptacion.
- Explorar la experiencia de revisar la etapa de la nifiez en relacion a la
etapa actual

Bibliografia:
- Bordignon, N. A., (2005). El desarrollo psicosocial de Eric Erikson.El
diagrama epigenético del adulto. Revista Lasallista de Investigacién, 2(2),50-
63.[fecha de Consulta 6 de Octubre de 2024]. ISSN: 1794-4449. Recuperado de:
https://www.redalyc.org/articulo.0a?id=69520210

Materiales:
- Carpeta de anotaciones para cada participante con hojas, plumas para
escribir, Televisién grande con internet, Presentacion en PP de psicoeducacion de
etapas del desarrollo de la personalidad, bocinas, foto de ellas mismas entre los
4-7 afos de edad, globos, plumones.

Indicadores y estrategias de evaluacion:
Transcripcion del procesamiento en grupo que se hace al final de cada sesion a la
pregunta ¢ de que te diste cuenta?

Contenido: Actividades:
Tiempo:
Iniciar recapitulando lo sucedido en la sesion
anterior y con nuevas técnicas de relajacion 10 min
- Respiracion y sonidos de aqui y
Realizar técnicas de ahora, ruido blanco, pajaritos, bosque
relajacion - Arraigo (gritar y azotar cosas para
desahogar)

- Tacto

52


https://www.redalyc.org/articulo.oa?id=69520210

Conocer las etapas del
desarrollo de la
personalidad

- Presentar el tema de la teoria del
desarrollo de Erik Erikson

- Aterrizar psicoeducacion con un
testimonio.

- Comentar en grupo las dudas sobre
el tema.

20 min

Escribir carta a su nina
interior

- Para esta sesién se les solicita que
lleven una foto de ellas mismas cuando
tenian entre 4 y 7 afios para realizar la
actividad.

- Poner musica mientras observan su
foto ;qué recuerdos te trae esta foto? ;con
quién estabas? ;con quién vivias? ;Quién
era tu persona favorita? ;quién no te hacia
sentir bien? ;qué sientes al ver la foto?

- Trae a tu mente un recuerdo en el
que te sentiste incomoda, juzgada, incluso
rechazada y triste o avergonzada por eso
Zqueé te dijeron? ;cémo te lo dijeron? ;qué
sentiste? ;qué necesitabas?
Abraza tu foto y preguntale a esa nifa ;qué
necesitaba?....
- (Musica) Dejar 3 min de sliencio...
Dile a esa nifia “Aqui estoy yo” y abrazala. Ahora
pon la foto frente a ti, y escribele una carta de lo
que le quieras decir hoy.

- Pedirles que lean con calma la carta
i Us 0josS... ,qué si ? ;i Qué u /
Cierra tus ojos... qué sientes? s Qué descubres?
¢ qué necesitaba esa nifia?

- Despues continden con lo siguiente:
Responde esta carta como la nifia de la foto...;qué
necesita de ti?

30 min

Compartir en parejas lo
que se dieron cuenta
en este ejercicio

- Platicar lo que exploraron y
descubrieron de ellas mismas

15 min

Hacer fantasia guiada
con la foto sobre el

- Hablar sobre el tema de la

autoaceptacion “la vida nos va poniendo

10 min
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tema de la
autoaceptaciéon

capas como una cebolla, nos permite
protegernos y sobrevivir”

- Foto de ellas misma al lado de la foto
que trajeron de su nifia. Fantasia guiada
relajacion (vista). Pedirles que vean la foto
mientras escuchan lo siguiente: Observa
que sientes al ver la foto ¢Qué te dices?

¢ Qué necesitas? ¢ Que te gustaria hacer?

- Trae a tu mente las fortalezas y
debilidades que se han desarrollado en ti
durante el camino de tu vida, en tu historia,
lo que has aprendido, lo que te gusta o no te
gusta de ti, lo que te duele, lo que te cuesta,
tu esfuerzo, tus luchas... como a veces
estas luchas han sido contra ti misma.
Aunque en momentos ha sido dificil, hoy
estas aqui con todas tus cualidades y areas
de oportunidad que te hacen ser quien eres.
- Te invito a abrazar tus areas de
oportunidad y a aceptarlas con amor,
escribe en tu carpeta algunas heridas/areas
de oportunidad/debilidades si es que
surgieron con esta actividad.

Compartir la
experiencia de
expresar la frase: “Me
acepto”

Juego con globos

- Escribir en un globo: “Yo soy”, y de
un lado las caracteristicas que acepto, del
otro las que no acepto (lo mismo que
escribieron en la carpeta).

- Decir en fuerte una por una: “Yo
soy... sus fortalezas y debilidades y terminar
con....y asi “Me acepto”

- Es importante aclarar que esta frase
no es necesario que ya la integren en ellas
mismas, que esta bien si aun no se la creen,
pero que decirlas en voz alta es el primer
paso.

- Al final jugar con los globos

20 min

SESION 5

Nombre:

Yo soy

Lugar, fecha y hora:

Dia: Martes 29 de octubre 2024
Horario: 13:00-15:00 pm
Lugar: Instalaciones de Inacom de México

Objetivo general:
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- Contribuir al desarrollo de la inteligencia emocional en las mujeres
trabajadoras de Inacom, frente al estrés laboral, a través de la exploracion de la
autoestima, mediante un proceso de intervencion grupal vivencial humanista.

Objetivos especificos de la sesion:

- Identificar, explorar y compartir lo que descubren de la experiencia
autoaceptacion.

- Explorar la proyeccion de caracteristicas de personalidad a través de una

historia

Bibliografia:
- Enright, J., en Stevens J. (2008). Esto es Gestalt. (152 ed.) México: Cuatro
Vientos.
- Zinker J. (1977). El proceso creativo en la terapia guestaltica. México: Ed.
Paidos.

Materiales:

- Carpeta de anotaciones para cada participante con hojas, plumas para
escribir, bocinas.

Indicadores y estrategias de evaluacion:
Transcripcion del procesamiento en grupo que se hace al final de cada sesion a la
pregunta ¢ de que te diste cuenta?

Contenido:

Tiempo:
Actividades:

- Se les pide que caminen por el salén
al ritmo de la musica, “date cuenta como
estas hoy, que sensaciones percibes al
moverte...

(Cancion: Ciclo sin Fin)

- “Continua moviéndote al ritmo de la
musica. ;Cémo estas? ;Coémo esta tu
energia? ;Qué sensaciones estan
presentes en este momento?” 10 min
- Ahi donde estas ahora, piensa en un
personaje al cual admiras, puede ser de una
Fantasia guiada en pelicula, novela, puede ser historico o
movimiento (relajacion) actual, incluso de ciencia ficcion...

- ¢ Qué es lo que admiras de este
personaje? ;Qué te hace elegirlo? ; Qué
caracteristicas tiene? ;Qué te imaginas que
siente? ;Como es? ;Coémo se comporta?

- Frente a ti hay una hoja y una pluma,
pon en practica tu creatividad y escribe un
cuento de tu personaje. Deja volar tu
imaginacion. ¢ Quién es? ;qué hace?

Escribir cuento 15 min
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Compartir en parejas lo
que escribieron

Intercambia tu cuento. Lee a tu compafiero
en voz alta su cuento y coloca su nombre en
el lugar del personaje. Cuando termines
escucha tu cuento en la voz de tu
comparniero. Decide si quieres iniciar tu.

20 min

Reflexiéon individual

- ¢ Qué te pasa al escuchar tu cuento
en la voz de tu compafriero?, ;Qué
descubres de ti? ;De qué te das cuenta?
¢ Qué sensaciones estan presentes al
escuchar tu cuento? ;Con qué sentimiento
te quedas?

5 min

Compartir en grupos
pequerios

- Forma un circulo desde donde
puedas mirar a todo el grupo. Elige a

dos companeros con los que no hayas
trabajado y retunete con ellos.

- Ahora elige si quieres ser A, B o C.

- Poco a poco y recordando tu historia
imagina que te conviertes en tu personaje
fomando una postura que te identifique con
él o ella. A tu tiempo transférmate en él.

- Tu que eres A Preséntate ante tus
comparieros y describete como ese
personaje, cuenta tu cuento, en primera
persona, siendo tu mismo ese personaje. Al
terminar A, tu que eres B, preséntate,
describete y de igual manera cuenta tu
cuento siendo ese personaje y finalmente C

20 min

Compartir en grupo lo
que se dieron cuenta
en este ejercicio

- Reflexiona como estas después de
haber sido tu ese personaje y contando tu
cuento. ¢ Qué descubres de ti al
representarlo? ; Como esta tu cuerpo?

¢ Qué relacién encuentras entre la vida de
este personaje y tu vida? ¢En qué te
pareces? Abre los 0jos.

10 min

Compartir en grupo lo
que se dieron cuenta
en este ejercicio

- Platicar lo que exploraron y
descubrieron de ellas mismas

15 min
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Red de fortalezas

- Se forman en circulo y la facilitadora
toma la bola de estambre para modelar la
actividad y explica:

- “Voy a lanzar la bola de estambre a
una de ustedes nombrando una fortaleza
que veo en ella y que admiro (puede ser de
lo que escuché de su cuento, o alguna
diferente que le permite gestionar el
estrés)...esa misma persona hara lo mismo
que yo con alguien mas, asi hasta que se
vaya creando una red de estambre con
nuestras fortalezas”

- Cuando esté lista la red de estambre,
se comparte lo que exploraron y
descubrieron de ellas mismas al
intercambiar los post-its y al hacer esta
actividad.

15 min

Bailar en equipo

- Después de contestar estas
preguntas se les pide que hagan un circulo,
se les entregan unos listones para que los
muevan al ritmo de la musica, mientras
representan a su personaje con
movimientos. Se crea un tipo de baile en
grupo para cerrar

10 min

Frase de cierre

- Se les pide que digan en una frase lo
que se llevan del taller.
Se les entregan dulces.

5 min

EVALUACION FINAL SE DEJARA DE TAREA

- Autoreporte (mismo cuestionario que
al inicio) con preguntas relacionadas a
elementos sobre ellas mismas, con
elementos de autoestima, inteligencia
emocional y estrés. Se agregan algunas
preguntas (descritas en la seccion de
indicadores).
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6. Evaluacioén de la intervencién
Para realizar esta intervencién es importante hacer diferentes evaluaciones a lo largo

del proyecto. A continuacién se describen las diferentes fases de evaluacion:

6.1 Primera Fase
Deteccion de necesidades y fortalezas de las participantes, el cual se realizé a través de

entrevistas semiestructuradas individuales para las que se disefié un instrumento ad hoc.

6.2 Segunda Fase

Evaluacién pre-intervencion, a través de un cuestionario cualitativo subjetivo de
preguntas abiertas, que tienen el fin de identificar la autopercepcién del nivel de inteligencia
emocional, y estrés laboral de cada participante antes de realizar el proyecto de intervencion
(ANEXO 1).

Se aplica el primer dia de la intervencion (taller vivencial). Este método de evaluacion es
creado por la responsable del proyecto. El cuestionario se presenta en el ANEXO1.
6.3 Tercera Fase

Indicadores de cada sesion, a través de la Transcripcion del procesamiento en grupo

que se hace al final de cada sesion a la pregunta ¢ de que te diste cuenta? (ANEXO 2).

6.4 Cuarta Fase

Evaluacién post-intervencion, a través de un cuestionario cualitativo subjetivo de
preguntas abiertas, que tienen el fin de comprobar la efectividad del proyecto a través de una
evaluacién con un cuestionario que mida inteligencia emocional, y estrés laboral, los cuales se
aplicaran después de realizar el proyecto de intervencion. (ANEXO 3)

Se aplica el ultimo dia de la intervencion (taller vivencial), con el objetivo de comparar
las respuestas de la segunda fase, con las de la cuarta fase.

Es decir, las respuestas de las participantes antes y después del taller vivencial grupal

para analizar si existen cambios significativos en su autopercepcién del nivel de inteligencia
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emocional, y estrés laboral. Este método de evaluacion es creado por la responsable del
proyecto.

El objetivo de analizar los indicadores es revisar si se alcanzan los objetivos que se
proponen con la implementacion del proyecto de inteligencia emocional a través de la
exploracion de la autoestima para que las mujeres de Inacom descubran sus herramientas para

gestionar el estrés laboral.

¢, Qué mide? ¢,Coémo lo indico?

Inteligencia Inteligencia emocional intrapersonal (autoestima)

emocional Mayor conciencia en la autopercepcion de:

- Conciencia de sus fortalezas

- Conciencia de sus areas de oportunidad

- Conocimiento de emociones

- Caracteristicas aceptadas/no aceptadas en si mismas.

El cambio que se espera observar, es a partir de niveles mas altos de
descriptores positivos de si mismas en estos aspectos al finalizar el taller, en
comparacion con las descripciones en la evaluacién pre- intervencion.
Estrés Mayor capacidad de analisis interno ante momentos de estrés:

laboral

El cambio que se espera observar, es a partir de niveles mas altos de
descriptores positivos del manejo de estrés al finalizar el taller, en
comparacion con las descripciones en la evaluacion pre- intervencion.

- Manejo de emociones ante estrés

- Gestion del autodialogo ante estrés

- Analizar necesidades ante el estrés

- Acciones que llevan a cabo ante el estrés

Con los resultados obtenidos de los cuestionarios, se analiza e interpreta qué es lo que
estan expresando las participantes del proyecto, como un aprendizaje en términos del taller
implementado, los cuales se reportaran destacando aquellos avances mas significativos.

6.5 Andlisis de resultados de la aplicacion
Una vez finalizada la intervencién se utiliza un método analitico sintético para revisar e

interpretar las respuestas de las participantes del proyecto a los cuestionarios de evaluacion,
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asi como un analisis y resumen de la transcripcién del procesamiento en grupo al final de cada

sesion cuando comparten su experiencia a las demas.

Analisis de datos de los comentarios de las participantes

El analisis de los datos se realizé mediante un enfoque de analisis tematico, siguiendo
las fases propuestas por Braun y Clarke (2006). Primero, se llevo a cabo una lectura detallada
de las transcripciones de las entrevistas, asi como los cuestionarios y los indicadores de cada
sesion. Posteriormente, se realiz6 el analisis sintético de dichas evaluaciones para resumir y
examinar las respuestas mas significativas para la interpretacion de resultados. Finalmente, se
presenta en el apartado de resultados dicho analisis.

Para mantener la confidencialidad, se utilizé el anonimato de las participantes en las
citas textuales. Los temas identificados se presentan como subtitulos dentro del apartado de

resultados, acompafados por fragmentos representativos de las entrevistas.

6.6 Modelo légico

Situacion - Deteccion de necesidades
de las mujeres de Inacom de
México, en donde se requiere la
contribucién al desarrollo de la
inteligencia emocional frente al
estrés laboral.

- Proceso de intervencion
grupal vivencial humanista.

- Aplicacion de un
cuestionario de inteligencia
emocional y estrés laboral al inicio
del taller.

Factores limitantes - El puesto de la facilitadora
en la empresa (duefia) puede
afectar la manera en que reciben el
taller las participantes.

- El taller ocupa tiempo
valioso para adelantar su trabajo.
Recursos o insumos - Facilidad de espacio para
trabajar con las participantes, ya
gue van a la oficina y hay un




espacio especifico dentro de las
instalaciones para eventos.

- Materiales de trabajo
disponibles: television para
proyectar presentacion, bocinas,
elementos didacticos como
estambre, pegamento, hojas,
tijeras.

Actividades

Tipos:

- Explicacién del tema con
Psicoeducacion.

- Testimonios para aterrizar
la informacion nueva con un
ejemplo.

- Ejericicios introspectivos

- Anotaciones personales de
lo que descubren de ellas mismas.
- Dinamicas grupales para
compartir con ejercicios
vivenciales.

- Trabajo en parejas para
procesar lo que descubren.

- Procesamientos grupales
para reflexionar compartiendo.

Proceso

- Indicadores como estrategia
de evaluacién obtenidos del
procesamiento en grupo que se
realiza al final de cada sesion a la
pregunta ¢ de que te diste cuenta?
- Observacion de las
participantes en cada sesion.

- Diarios de campo.

Productos

- 6 sesiones semanales de 2
horas cada una.

- 85 % de participacién en
cada sesion.

Resultados

- Existen aun sintomas de
estrés laboral

- Cambios significativos en el
desarrollo la autoestima

- Desarrollo de la habilidad
de empatia y comunicacion entre
las participantes del proyecto

Impactos

- Mejora del clima laboral

- Mejora de la relacién entre
las participantes

- Conocimientos en estrés
laboral
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Supuestos

- La intervencion en
inteligencia emocional a través de
la exploracién de la autoestima no
reduce sintomas de estrés.

- La intervencion en
inteligencia emocional a través de
la exploracién de la autoestima
desarrolla la autoestima de las
participantes.

- La intervencion en
inteligencia emocional a través de
la exploracién de la autoestima
desarrolla empatia y comunicacion
entre las participantes.

7. Resultados

Los hallazgos obtenidos en esta intervencion, se lograron integrar a través de

indicadores y estrategias de evaluacioén, los cuales se describieron en la metodologia de este

proyecto.

En la deteccidon de necesidades, las participantes del proyecto manifestaron
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experimentar estrés laboral que describen como sensaciones fisicas, emociones, sentimientos,

y pensamientos que afectan su salud, sus areas sociales, personales, y laborales.

En la aplicacion de la evaluacion inicial pre- intervencion, dentro del apartado de

preguntas sobre inteligencia emocional del cuestionario, en la reflexién ¢ cuales son mis

caracteristicas? reportan algunas fortalezas y areas de oportunidad, y reconocen

caracteristicas que les gustaria tener.

Cuando les gusta algo de ellas mismas, algunas mencionan que se felicitan a si

mismas, aplauden sus propios éxitos y perciben sentir satisfaccion con sus logros.

Por otro lado, algunas mujeres perciben que en ocasiones no logran cumplir con sus
retos laborales, considerandolos complicados pero no imposibles, y con cierta duda. Una de
ellas comenta que antes del taller se percibe tonta y quejosa, y otra comenta que detecta

resistencia al liderazgo con hombres.
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En esta misma evaluacién pre-intervencion, dentro del apartado de preguntas sobre
estrés laboral, llama la atencién que en las preguntas del cuestionario, en donde se consulta
por emociones o sentimientos, responden con pensamientos, sensaciones fisicas, o con otro
tema. Puedo interpretar que no han hecho un trabajo introspectivo de emociones ni
sentimientos, ya que lo mencionan en alguna sesion.

Cuando se notan estresadas encuentran diferentes estrategias para distraerse y
relajarse, como salir a caminar, o pensar en otra cosa. Dos de ellas mencionan que recurren a

fumar.

7.1 Pensamientos de estrés laboral

Al detectar los resultados mencionados anteriormente a través del diagnéstico, y de la
evaluacion pre-intervencion, la primera sesion se enfoco a identificar, explorar y compartir lo
que descubren de la experiencia de estrés laboral. Durante este encuentro, algunas de ellas
expresan que estas preocupaciones surgen de algunos pensamientos que comparten. A
continuacién se muestran frases que mencionan en el grupo: “No cumplo con lo que se espera
de mi”, “Odio equivocarme”, “Debes ser perfecta”, “Temor a que algo no salga bien”, “Qué
mal me caigo”, “Ya no puedo”, “Estas mal.” Estas afirmaciones revelan que las situaciones que
les generan estrés surgen de emociones y/o pensamientos pesimistas, negativos, de

frustracion y bloqueo.

7.2 Emociones ante situaciones de estrés laboral

Por lo que se expresa anteriormente, en la segunda sesion, el objetivo fue explorar las
emociones ante situaciones de estrés. Descubren algunas con su linea del tiempo, que este
tipo de experiencias (las frases mencionadas en el parrafo anterior) no las tenian en su
infancia, en donde la emocién que predominaba era la alegria y los recuerdos de felicidad.
Perciben que conforme pasan los afos, ya no saben llorar, y que callan algunas emociones,

para no mostrar debilidad. Por otro lado, también algunas reconocen sentirse orgullosas por su
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desempefio laboral. Esto lo exploran en la sesién donde se hablé de las emociones, y como las

han experimentado a lo largo de su vida.

7.3 Caracteristicas de personalidad ante el estrés laboral

Para entender mejor su personalidad y por ende sus emociones y sentimientos, en la
siguiente sesién se habla de los tipos de temperamento, como colérico, sanguineo,
melancdlico, y fleméatico con el fin de conocer cémo se va formando la personalidad con el
caracter y el temperamento con el que nacemos. Al explorar su temperamento algunas se
identifican solo en un tipo, y otras mencionan descubrir que tienen equilibrio en los 4. Lo
asocian a sus caracteristicas laborales, personales, y sociales. Esta exploracién que van
haciendo de su personalidad, se liga a conocer sus fortalezas y al descubrir y compartir sus
propias habilidades y capacidades, se dan cuenta de que les gustaria tener también algunas

fortalezas de sus compafieras que las complementan.

7.4 Expresion de experiencias entre compaiieras

En la actividad de escuchar las canciones de sus companieras, y lo que dicha cancién
representa a cada una, comparten entre ellas los momentos dificiles en su vida, y como los han
superado con resiliencia. Otras comparten que la cancion las hace sentir fuertes, empoderadas,
y con la fuerza de confiar en ellas y transmitirlo a los demas. Concuerdan que la parte
extrovertida, libre y fuerte de las mujeres es importante expresarla.

Entre ellas expresan lo que sienten o piensan al escuchar lo que la cancion representa
para sus companeras.

A continuacion se presentan algunas frases que surgen de esta actividad:

“Al final solo te tienes a ti” “Esta bien sofiar con la esperanza de que se va a lograr el
suefio” “Te veo fuerte” “Te veo directa” “Te veo tierna y sensible” “Logras que los hombres te
hagan caso y te respeten” “Esta bien pedir ayuda” “Ves que hay esperanza” “Alegras el dia”

“Eres empatica” “Sabes escuchar.” Estas expresiones reflejan que perciben entre ellas
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admiracion, respeto, carifio, y recalcan a su compariera lo importante que es confiar en ellas
mismas, el poder de decir no, que aprenden entre ellas de lo que escuchan acerca de lo que la

cancion representa en cada una.

7.5 Areas de oportunidad de las participantes

En la siguiente sesidn se conocen ahora las areas de oportunidad de cada quien, a
través de una introspeccion sobre las heridas de su infancia, las comparten en grupo, cada una
las expresa con claridad, y al final de la oracién dicen “Y asi me acepto.”

Una de ellas expresa lo siguiente: “Gracias por tocar cosas que no recordaba y regresar
a mi nifiez que lindo y triste a la vez, pero me deja un buen sabor de boca porque sé que no
todo lo he hecho mal y que soy muy fuerte pero también muy sensible a la vez.” Estos
comentarios revelan que pueden percibir los aspectos que les gustaria mejorar de ellas
mismas, las “debilidades” que van creando a lo largo de su historia de vida y que en ocasiones
les han causado incomodidad, frustracion, confusion, vergiienza. Reconocen que pueden ser
una manera de defenderse para responder ante la adversidad. Aunque las perciban como

debilidades, son lo que a la vez las hacen ver también lo fuertes que han aprendido a ser.

7.6 Red de fortalezas

En la sesion de cierre se crea una red de fortalezas (dinamica del estambre), formando
un circulo entre todas. Comentan que el grupo que se hizo en el taller representaba un edificio
o torre que entre todas creaban y sostenian, y que si alguna se tambaleaba de la red, las
demas estaban ahi para sostenerla. Se concluye que el circulo que forman entre ellas
es: (1)Red de apoyo de mujeres, (2) Firme y al mismo tiempo suave, equilibrio para sostener,

(3) Va para todos lados y las sostiene las cualidades de cada quien.
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7.7 Respuestas antes y después de la intervencién

Analizando los indicadores de cada sesion, puedo observar que las mujeres de Inacom
perciben el taller como un respiro, que necesitan darse un tiempo para no sentirse presionadas
o tensas.

Al terminar el taller vivencial en la aplicacion de la evaluacion post-intervencion, dentro
del apartado de preguntas sobre inteligencia emocional del cuestionario, en la reflexion ¢ cuales
son mis caracteristicas? Descubren nuevas debilidades y fortalezas en ellas mismas,
mencionan mas variedad de caracteristicas.

Mencionan algunas que perciben sus fortalezas con agrado ahora, mas firmes y claras.
Otras comentan que se perciben fuertes, valiosas, orgullosas y que todas somos Unicas.
También menciona alguna que se siente mas segura. Percibe mas confianza en ella como
fortaleza y que si puede. Otras mencionan que aun pueden mejorar, y la mayoria descubre
nuevas caracteristicas que les gustaria tener.

Cuando algo no les gusta de ellas mismas algunas son mas especificas y directas, y
otras pueden detectar nuevas emociones o sentimientos. Una de ellas, se dice a si misma que
es débil, una forma mas directa de expresarse que al inicio. Reconoce que siente tristeza, es
mas especifica.

La forma de percibir sus emociones en su rutina diaria se presenta de manera mas
agradable para ellas, nombran mas la emocion de la alegria. Hay mas variedad de emociones
presentes, como el enojo, la ansiedad, y ahora reportan felicidad y admiracion.

En esta misma evaluacion post-intervencion, dentro del apartado de preguntas sobre
estrés laboral, 3 de ellas detectan reacciones fisicas de estrés mas especificas, como “Siento
un hoyo en el estbmago”, y 3 de ellas detectan mas variedad de reacciones fisicas de estrés.

La mayoria recuerda que tiene que respirar cuando esta estresada. Estos cambios en
las respuestas entre cuestionarios pre y post, concuerdan con las técnicas de respiracién que

practicamos en las sesiones.
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Algunas de ellas encuentran variedad de actividades que las pueden distraer del estrés,

como salir a caminar, 2 de ellas comentaron en su primer evaluacién que lo que necesitaban

era fumar, y después de la intervencion buscan otras alternativas.

A continuacion se presenta una tabla comparativa con el resumen de algunas preguntas

y respuestas de las participantes del proyecto.

Tabla 2

Cambios personales antes y después de la intervencion

Areas de analisis

Antes de la intervencion

Después de la intervencion

¢Cuales son mis

caracteristicas?

Fortalezas: Puntual, dedicada,
aprendizaje rapido
Debilidades: Ser mas paciente,

menos impulsiva

Fortalezas: Buena lider,
organizada, leal
Debilidades: Nerviosa, enojona,

aprensiva

¢Cuales son las caracteristicas

que me gustaria tener?

“Divertirme mas, darme un tiempo
personal para hacer lo que me
gusta”

“Cambiar la seguridad en mi

misma”

“Poner limites asertivos en el
trabajo”
“Tengo mas confianza en mi

misma”

¢Qué me digo cuando algo no

me gusta de mi?

Respuestas en general ambiguas

Respuestas mas especificas y

directas

¢Cuales son las emociones mas

presentes en mi rutina diaria?

Menos variedad de emociones;

reportan mas ansiedad y enojo

Mas variedad de emociones;
reportan felicidad, alegria 'y

admiracion

¢ Qué reacciones fisiologicas

percibo al estresarme?

Respuestas vagas relacionadas a

la percepcién del estrés

Reacciones mas especificas
como “siento un hoyo en el

estébmago”
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Areas de analisis Antes de la intervencion Después de la intervencion

Buscar otras alternativas como
¢Qué hago cuando me estreso? Salir a caminar, fumar, respirar
la respiracion

Nota. Esta tabla presenta comparaciones cualitativas entre respuestas autorreportadas antes y después de la

intervencion reflejando cambios en emociones, conductas y autoconcepto.

8. Diarios de Campo

En general, puedo analizar que las sesiones fueron significativas, dinamicas, e
interesantes para las participantes del proyecto, ya que se observa que su lenguaje no verbal
indica que estan atentas a las presentaciones y a la psicoeducacion del tema del dia.

La participacion de las mujeres fue creciendo conforme avanzaba cada sesion,
compartian mas en el procesamiento en grupo, y en las ultimas sesiones también se permiten
expresar mas pensamientos, emociones y sentimientos. Normalmente, participaban mas, las
mujeres con personalidad mas extrovertida, o quienes llevan mas tiempo en la empresa.

Dependiendo del numero de la sesion, era como yo percibia la fluidez o la tension al
inicio de cada sesion, o de cada ejercicio vivencial. En general se iban soltando durante el
transcurso de las actividades, mientras realizaban ejercicios de introspeccion, de relajacion, y
de compartir con sus companeras. También llegaban mas relajadas en las ultimas sesiones.

Analicé que la actividad de platicar en parejas sobre lo que descubren de ellas mismas,
es donde mas fluia su participacion, se observa que estan cémodas.

Mis sentimientos durante cada sesion fueron cambiando, dependiendo de lo que
observaba en ellas, pero si notaba que siempre al inicio de cada sesion, estaba nerviosa y
preocupada porque se cumpliera con el objetivo de la sesion. Estaba muy pendiente de los
tiempos, de lo que iba a decir, y de ser dinamica, concreta y energética. Cuando notaba que les

interesaba, o que mis palabras fluian, podia percibir mas confianza en mi misma. Cuando la
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situacion se percibia tensa, trataba de enfocarme en lo que me correspondia a mi, y de
mantener la energia.

Cada que comparto mi testimonio personal me noto mas vulnerable y en ocasiones se
me hace un nudo en la garganta pero logro continuar con el tema.

Identifico en mi, que me cuesta trabajo procesar, pero logro contestar a sus comentarios
con lo basico del Enfoque Centrado en la Persona.

La manera en la que se expresaban y compartian aspectos intimos de ellas mismas, me
hacia sentir muy orgullosa y contenta de lograr que el ambiente fuera seguro y de confianza.

La sesion 4 fue una excepcion, debido a que tuvieron una diferencia laboral entre ellas
ese dia en la mafana. Fue una sesion mas complicada, ya que ademas era un tema mas
delicado porque trataba de las areas de oportunidad y las heridas de la infancia.

Sin embargo, en el aterrizaje, cuando se explica el por qué de nuestras heridas, se
percibe que van poniendo mas atencién a la explicacion.

Al expresar sus areas de oportunidad me doy cuenta de que son honestas (por lo que
conozco de ellas), e incluso sonrien al decir, “y asi me acepto” .

Al final se permiten jugar con los globos, mientras comen paleta se percibe que si lo
disfrutan, que se relajan, y que juegan como nifias.

En la sesiones 3 y 5 se percibe un cambio en cuanto a la confianza y seguridad que se
ha ido creando, ya que al compartir a través de sus canciones, los aspectos intimos y
profundos de ellas mismas, se logra un ambiente de expresién mas fluido, incluso se necesité
hacer una sesion extra para terminar con esta dinamica. Comparten emociones, sentimientos,
lo que las inspira, lo que les duele, la resiliencia que han tenido, la esperanza, sus fortalezas, el
poder de la mujer, sus suefos, e incluso una de ellas compartié que se siente deprimida, y la
reaccion de todo el grupo fue de acompanamiento.

En general, logran descubrir nuevas experiencias sobre su propio estrés, en cuanto a

pensamientos, y sensaciones fisioldgicas. También reconocen mas emociones, incluso
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comparten que reprimen la tristeza y el enojo. Logran conocer una parte mas profunda de sus
companferas al escuchar la cancion que es significativa para cada una, conocen sus fortalezas
y areas de oportunidad.

Expresan comentarios de apoyo y carifio hacia sus compafieras, y finalmente se crea
una red de apoyo de mujeres, en la cual se sostienen entre ellas.

El desarrollo detallado de los diarios de campo se muestran en el (ANEXO 4).

9. Aportes al Desarrollo Humano

El objetivo de contribuir al desarrollo de la inteligencia emocional en las mujeres
trabajadoras de Inacom, frente al estrés laboral, a través de la exploracién de la autoestima,
mediante un proceso de intervencion grupal humanista tuvo cambios significativos.

Al final del proceso encontré que, por un lado, las participantes del proyecto reportan
percibir que si pudieran ser la mejor version de ellas mismas, serian mas relajadas, y
tranquilas.

Asimismo, serian menos estresadas y no se preocuparian por la presion del trabajo, o
los imprevistos.

Algunas reportan que descubrieron que desean continuar trabajando en su desarrollo
personal para poder manejar su paciencia y ansiedad.

Por lo mencionado anteriormente, se observa que las participantes del proyecto todavia
requieren de herramientas para manejar el estrés, ya que aun manifiestan pensamientos y
emociones de frustracién, ansiedad, y negatividad, asi como sensaciones fisicas y de salud,
relacionadas al estrés, incluso después de la intervencién del proyecto, lo cual indica que
padecen sintomas de Burnout.

Evidentemente, para reducir los niveles de estrés laboral o Burnout de manera

significativa, se requiere sumar a este proceso de intervencién mas espacio y tiempo para
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expresar, compartir, escucharse, y profundizar, emociones, pensamientos y sensaciones en
temas estrés laboral.

Moreno (2023), refiere que la inteligencia emocional es un proceso cognitivo que
requiere entrenamiento para su potenciacion.

Para llegar a esta conclusion Moreno (2023), realizé una recopilacion de diferentes tipos
de estudios, como transversales, experimentales, exploratorios, correlacionales, y varios mas,
lo cual permite mayor cantidad de evidencia para poder demostrar que la inteligencia emocional
es una herramienta que nos permite gestionar el estrés laboral.

Con esta informacion entiendo que para llegar al desarrollo pleno de la inteligencia
emocional es necesario dar seguimiento al proceso que inicié en Inacom con las participantes
del proyecto sobre la exploracién de la autoestima para gestionar el estrés. Esto me motiva a
continuar acompafando a las mujeres de la empresa en este camino.

De igual manera, es importante tomar en cuenta muestras mas significativas, ya que
otra investigacion con un tamafo muestral de 2.298 individuos de distintos ambitos, reporta
que mayores niveles en inteligencia emocional se relacionan con menores puntuaciones de
burnout, concluyendo que la inteligencia emocional se considera una variable protectora ante el
estrés laboral (Soriano-Sanchez & Jiménez-Vazquez, 2023).

Los resultados de los estudios mencionados anteriormente reafirman mi interés por
explorar el tema de empatia y comunicacion asertiva, para trabajar las herramientas de
expresar sentimientos de desacuerdo sin dafar al otro, lo cual beneficiara el trabajo en equipo
y por lo mismo el estrés. Estos elementos de la inteligencia emocional interpersonal se pueden
desarrollar en un nuevo proyecto con las participantes.

Independientemente de los resultados de estrés laboral, las participantes del proyecto,
reconocen ser mas conscientes, conocerse mas y aceptar algunos aspectos de ellas mismas,
con la intencién de superarse continuamente.

Las conclusiones de algunas de las participantes son las siguientes:
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Una de ellas menciona: “Siendo como soy, aceptandome a mi misma y permitir que mis
fortalezas sobresalgan cada dia mas que mis debilidades.”, otra comenta: “Abrazar mis errores
y desaciertos, analizarlos para mejorar ya que es eso justamente lo que nos da la experiencia
para ser mejor en todos los sentidos.”

También alguna de ellas descubre que su yo mejor posible es justo como ella es, feliz y
plena, y finalmente otra reporta que se percibe como una persona que tiene confianza y que
puede hablar sin miedo.

Esta informacioén que reportan confirma, que a pesar de que aun tienen sintomas de
estrés laboral, si existe un cambio significativo en la autoestima de las participantes del

proyecto.

9.1 Aportes al Desarrollo Humano en Organizaciones

En las investigaciones realizadas y recopiladas en el articulo de revision hecho por
Iragorri y Romberg (s.f.), podemos conocer que las personas con niveles mas altos de
autoestima y de autoeficacia percibida, enfrentan con seguridad, la toma de decisiones
laborales, ya que no los frena el miedo al fracaso, les gustan los retos porque se perciben
competentes para enfrentarlos a pesar de las adversidades, son perseverantes, tienen niveles
altos de tolerancia a la frustracion, y estas cualidades resultan interesantes para las empresas,
ya que estas personas pueden crecer mas facilmente junto con las organizaciones, la
motivacion de ambas partes va mejorando, y al mismo tiempo el rendimiento.

Esta investigacion es una evidencia que me invita a promover el trabajo de la
autoestima de las y los colaboradores en las empresas, ya que el desarrollo de la valoracién de
uno mismo, abarca no soélo la reduccién del estrés laboral, sino también una gran variedad de
beneficios.

Gavilan (2013) comprueba con su investigacion, la relacion entre la variable autoestima
y la variable Sindrome de Burnout. De igual manera, nos explica que los sujetos del estudio

que presentan un nivel alto de eficacia personal, presentan un nivel alto de autoestima.
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Al leer los resultados de estos estudios, reafirmo que la exploracion de la autoestima es
primordial antes de querer controlar el estrés. Conocernos nos permite entender de dénde
viene y qué nos dice nuestro Burnout.

El estrés no me deja ver al otro, ya que estamos mas preocupados por conseguir
resultados que nos generan la vista de tunel, y esto ocasiona enojo, frustracion, ansiedad,
perfeccionismo, entre otras. “En el nombre del hacer sacrifico mi tener y mi ser” (Gomez del
Campo, 2011, p. 11).

Considero que al igual que la gestion del estrés laboral, el trabajo de la autoestima es
un proceso que lleva un periodo largo de tiempo, incluso de toda la vida de una persona, por lo
qgue las intervenciones deben ser un recurso constante en las empresas para apoyar a las
personas a que den seguimiento a su conocimiento y desarrollo personal.

Por lo mismo, a pesar de que las participantes presentan una mejora en su autoestima,
esto no significa que ya pueda tener un impacto significativo en la reduccion de su estrés

laboral.

9.2 Relevancia del Desarrollo de la Inteligencia Emocional en las Organizaciones

Aunado a los cambios significativos en la autoestima, algunas de las mujeres de Inacom
reportan que reconocen que no estan solas, otras descubren que pueden ser mas empaticas
con sus companeras, ya que se permitieron conocerlas mas, y observar que son un gran
equipo de trabajo.

Los hallazgos mencionados anteriormente, concuerdan con el siguiente estudio, el cual
menciona que el desarrollo de la autoestima promueve la mejora de las relaciones
interpersonales.

Ludena (2016) recalca la relevancia de la autoestima dentro de las empresas, por ello,
su investigacion se enfoca en analizar la eficacia de un programa de autoestima empresarial

que permita mejorar las relaciones interpersonales en AVIVEL SAC. Se concluyé que el
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programa de autoestima empresarial si mejora las relaciones interpersonales de los
trabajadores.

Como se menciona en la introduccion, en el marco tedrico, y en la metodologia de este
proyecto, el primer paso para desarrollar la inteligencia emocional, es la autoestima. Cuando
las personas se conocen a si misma, su personalidad, reconocen y manejan sus propias
emociones, fortalezas y areas de oportunidad, sélo entonces son capaces de llegar a
desarrollar la habilidad de poder ver al otro, de entenderlo, de empatizar y comunicar
asertivamente lo que se requiere para trabajar en equipo.

Podemos analizar que las participantes del proyecto presentan sintomas de estrés
laboral después de la intervencién, sin embargo, reportan una mejora en su autoestima, asi
como algunas manifestaciones que muestran la capacidad de sentir empatia al conocer de
manera mas profunda a sus compaferas.

Alguna menciona: “Al descubrir la fragilidad de cada compariera, me di cuenta de que la
fragilidad es grandeza.”

Por lo anterior, sigo con el interés de continuar con este proyecto en un segundo taller
para dar seguimiento a los resultados, ya que lo que reportan acerca de la mejora de su
autoestima, es un indicador para dar el siguiente paso, es decir, enfocarse ahora en la parte
interpersonal de la inteligencia emocional.

Las participantes del proyecto han generado habilidades interpersonales al descubrir los
sentimientos de sus companieras. Esto implica que tenemos un buen punto de partida para el
desarrollo completo de la inteligencia emocional, y por ende mejores resultados en los niveles
de estrés de las mujeres de Inacom, si continuamos con futuras intervenciones en inteligencia

emocional.
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9.3 Conclusiones

La intervencion en el manejo del estrés mediante un taller vivencial humanista en
inteligencia emocional a través de la exploracion de la autoestima, implicé un proceso de
sensibilizacion tanto en las participantes, como en la facilitadora.

Al proporcionar informacién sobre el estrés laboral, las participantes se identifican con
algunas caracteristicas de burnout, ya que algunas comparten pensamientos y sintomas fisicos
inquietantes que generan ansiedad y frustracion en ellas.

Compartir mi testimonio personal como facilitadora sobre las situaciones que me
generan estrés, asi como los sentimientos de insuficiencia que he experimentado, permite crear
un espacio de apertura, y confianza, que es seguro para expresar y compartir entre todas, y
que va construyendo una relacion horizontal.

Explorar sensaciones corporales ante algunos estimulos estresantes (sonidos de
alerta), permitié a las participantes, reconocer sus reacciones fisiolégicas ante el burnout y el
significado que ellas mismas le dan. Es decir, lo que se dicen de ellas mismas ante una
situacién de estrés laboral.

Al aplicar las técnicas de relajacion, las participantes descubren que el conocimiento y la
practica grupal con una guia que acompafe el proceso de inhalar profundamente y exhalar,
equilibra el sistema nervioso simpatico, por lo que la respiracion permite al cuerpo recuperar su
estado de tranquilidad.

Explorar las emociones que han sentido en las diferentes etapas a lo largo de su vida,
las llevo a descubrir la emocidn principal que algunas comparten, que es la alegria durante la
infancia, la cual se va transformando en preocupacion excesiva y responsabilidades
demandantes, que no les permiten expresar llanto, enojo, o miedo. La experiencia de explorar y
compartir promueve que identifiquen que la expresion de las emociones no es debilidad, sino

valentia.
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A través de la explicacion de como se desarrolla la personalidad con el temperamento y
el caracter, ellas identifican y reconocen quienes son, cdmo se miran, lo que les gusta de su
persona, y lo que les gustaria mejorar. Comparten sus fortalezas entre ellas y expresan
diversas caracteristicas que les gustaria tener.

Las participantes se permiten ser vulnerables frente a sus compafieras, al compartir y
comunicar sus sentimientos, sus luchas, sus miedos. Al mismo tiempo descubren su resiliencia
y su empoderamiento.

Responden con frases de admiracion y respeto hacia la compafiera que comparte lo
mas significativo para ella, a través de una cancion. La retroalimentacién que dan y reciben es
directa y honesta, ya que se observa en su lenguaje verbal y no verbal.

Al escuchar lo que sienten sus companeras, reconcen que desarrollan empatia entre
ellas, y algunas se permiten comunicarlo en el procesamiento frente al grupo. Ante estas
situaciones perciben sororidad y hermandad. Surgieron experiencias de conexion de cuidar y
ser cuidada, que las invitaron a verse mas completas y como un equipo de trabajo.

Algunas de ellas, conocen a través de su autoevaluacién las debilidades de su
personalidad, que fueron co-creadas por el entorno en el que vivieron, reconocen que es la
manera en la que se defienden, y como las utilizan para responder ante la adversidad. Aceptan
que forman parte de ellas al compartirlo ante el grupo.

Cuando las participantes trabajaron en la creatividad personal logran imaginar a través
de la proyeccién sus suenos, y las cualidades que tienen para alcanzarlos. El proceso creativo
es terapéutico por si mismo, porque nos permite expresarnos y examinar el contenido y las
dimensiones de nuestra vida interior (Zinker, 1977, p. 15).

Como actividad de cierre se construyé una red un mismo lazo que une a cada una de
las participantes. Comentan que el grupo que se hizo en el taller representaba un edificio que
entre todas creaban y sostenian, y que si alguna se tambaleaba de, las demas estaban ahi

para sostenerla. Definen al grupo como un simbolo de: (1) Red de apoyo de mujeres, (2) Firme
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y al mismo tiempo suave, equilibrio para sostener, (3 )Va hacia todos lados y se sostiene con
las cualidades de cada quien

Algunas de las mujeres del proyecto expresan que su logro fue conocerse mas.
Concluyo que esto se logré a través del autoconocimiento, uno de los elementos de la
auotestima (inteligencia emocional intrapersonal).

Otra participante comenta que logré expresar que le da miedo creer en ella misma, esto
implica que va reconociendo sus areas de oportunidad en el grupo frente a sus compafrieras.
Aqui se puede observar que se van conociendo y abriendo sus emociones en comunidad.

Asimismo mencionan todas que su logro fue conocer los sentimientos de sus
compafieras. Una de las mujeres expresa: “El saber entender que primero debo sanar las
heridas y aprender a lidiar con mis emociones. También entender las emociones de los demas
para que sus actitudes no me afecten, nadie es perfecto y todo tiene solucion.”

Con la frase mencionada anteriormente, confirmo la importancia de desarrollar otro taller
vivencial humanista con el mismo grupo de mujeres, para dar un seguimiento del desarrollo de
la inteligencia emocional, ahora enfocado en la parte interpersonal de la inteligencia
emocional.

Al explorar y compartir lo que descubren cada una, indirectamente se percibieron
habilidades de inteligencia emocional interpersonal, es decir, la capacidad de reconocer
nuestras emociones, para poder ser empaticos con los sentimientos del otro, y comunicarlo.
Estas habilidades surgen naturalmente de la relacion y de la cohesion que se va construyendo
en el grupo. Se van identificando entre ellas.

Aunque los sintomas de estrés laboral permanecen de la misma manera que al inicio
del taller, reportan la respiracion como una herramienta en su vida para relajarse, y reconocen
sensaciones, pensamientos, emociones y sentimientos cuando experimentan estrés laboral.

Considero que el primer paso para reducir los niveles de estrés laboral, es revisar mi

experiencia (sensaciones, emociones, pensamientos y emociones) para detectar mi necesidad
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ante una situacién de estrés, y que esto me permita entender qué me dice mi estrés y de donde

viene.

Se describen los comentarios finales en el (ANEXO 5).

9.4 Limitaciones

A continuacion se mencionan las limitaciones del proyecto de intervencion:

Tiempo: 6 sesiones de intervencion en un taller vivencial humanista en inteligencia
emocional no es tiempo suficiente para que el estrés tenga niveles menores de manera
significativa. Esto se vi6 reflejado en los resultados de las evaluaciones, ya que las
participantes aun reportan sintomas de estrés en emociones, pensamientos, conductas
y sensaciones fisicas.

Posicién de la facilitadora en la empresa: Considero que al ser la hija del duefio de
Inacom, esto puede sesgar los comportamientos o actitudes de las participantes. La
participacién de las mujeres fue voluntaria, sin embargo, interpreto que su formalidad en
asistencia y participacion en las sesiones estaba influida por la posicion de la
facilitadora.

Por otro lado, a pesar de que se cred un espacio seguro, y las participantes
compartieron aspectos muy intimos de ellas mismas, la posicion de la facilitadora en la
empresa, puede sesgar la libertad con la que se expresan.

Carga laboral: A pesar de que las sesiones no duraban mas de 2 horas cada semana,
percibo que podian sentirse estresadas en dejar de trabajar en ese tiempo por asistir al
taller, ya que después se ponian al corriente. Por lo mismo, ellas sugieren que quieren
continuar con el taller en el ano 2025, pero prefieren que las sesiones sean mas

espaciadas, una cada mes.
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9.5 Recomendaciones

A continuacién se enlistan las sugerencias:

- Dar seguimiento al los talleres de desarrollo personal: Inteligencia emocional, trabajo en
equipo, liderazgo, comunicacion asertiva.

- Cumplir con la NOM 035 de la Secretaria de Trabajo, la cual previene los factores de
riesgo psicosocial en el entorno laboral.

- Sensibilizar a los gerentes de areas sobre los temas de salud emocional y mental.

- Capacitar a los Gerentes y/o Directivos en las organizaciones sobre el estrés laboral y la
inteligencia emocional.

- Promover el sentido de pertenencia en las organizaciones, que permita que las y los
trabajadores puedan sentirse integrados, como una red de apoyo.

- Fomentar espacios seguros, y de confianza para romper las barreras que hemos creado

a lo largo del tiempo.

Retroalimentar constructivamente a las personas en su desempeio laboral.
9.6 Aprendizajes Adquiridos

He aprendido a integrar todo lo que he conocido en la maestria, ya que puse en practica
las actitudes del Enfoque Centrado en la Persona como facilitadora en un taller vivencial.

Aprendi a preparar un proyecto de intervencién con estructura y objetivos claros,
basado en una metodologia cualtitativa que me permite analizar los resultados de la
intervencion y comparar el antes y después.

Pude vivir y experimentar con mis propios 0jos, la potencia y fortaleza que tiene crear un
espacio seguro, en donde las personas se sientan comodas de expresar aspectos profundos
de ellas mismas.

Aprendi a gestionar los nervios de hablar en publico, mientras acompano los procesos

de las personas que estan en el taller.
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Conocer a las participantes del proyecto de la empresa desde una perspectiva mas
profunda.

Crear un red de apoyo, de soporte y de fortalezas entre mujeres.

9.7 Reflexion personal del proyecto

Esta reflexién busca integrar mi motivacién personal para realizar este proyecto, con los
resultados obtenidos del mismo. También incluye cédmo este proyecto se relaciona con mi suefio,
y las razones que me impulsaron a realizar la intervencion en inteligencia emocional para
gestionar el estrés laboral en las mujeres de Inacom.

Me llena de ilusion compartir que los resultados que observé en esta intervencién tienen
relacidon con mi suefio, el cual consiste en hacer realidad lo que dice mi corazén. Mi corazén me
dice que tengo pensamientos utopicos sobre amor incondicional hacia uno mismo y hacia los
demas, me imagino un mundo donde no hay discriminacién, donde las almas se fusionan, en
donde no importa quién seas, de donde vengas, con quien te relacionas, cuanto poder tienes, ni
como te veas fisicamente.

Quiero que estas ideas no sélo se queden como fantasias, sino que me doy cuenta de
que las puedo aterrizar enfocandome en crear espacios que promuevan que esto suceda para
compartirlo con los demas, en comunidad. A lo largo de esta reflexion, me gustaria explicar como
imagino que podria lograrlo.

En la maestria en Desarrollo Humanos aprendi como puedo acompanar a las personas a
que se conozcan a si mismas. Solo entonces son capaces de llegar a desarrollar la habilidad de
poder ver al otro, de empatizar y comunicar lo que esta dentro del alma de cada persona. Y estos
aprendizajes los pude ver reflejados en los resultados de mi proyecto de intervencion, el cual es
el primer paso que quiero hacer para cumplir poco a poco con mi suefio.

Durante las clases con mis profesores y mis compafieros conoci a fondo el desarrollo
humano, que me ensefd a permitirme ser Ana, y esto me dio la oportunidad de explorar quien

soy a través de la musica. Pude conectar con la mejor version de mi persona, la cual puedo
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descubrir a través del baile. Mientras bailo, puedo percibir el dolor profundo que he llegado a

sentir, asi como de los momentos mas felices de mi vida.

Cada vez que bailo, logro fluir con mi autenticidad y mi chispa interior. Es como si el fuego
qgue tengo dentro de mi corazén comenzara a salir.

Las ideas utdpicas que menciono al inicio surgen en estos momentos, y las tengo desde
varios afos, pero no me atrevia a decirlos, por miedo a no ser tomada en cuenta, y a enfrentar
una realidad en donde la aceptacion de uno mismo no pueda ser posible.

No me atrevia a decirlos tampoco, porque me preguntaba, ;cémo hablar de utopia si ni
siquiera la aplico para mi?

Si hay algo que he hecho por mucho tiempo es juzgarme a mi misma y a otras personas.
Al estar enfocada en tratar de ser una persona perfecta ante los demas, es decir, por cumplir con
estandares y metas que ni siquiera eran mios, me pierdo en el camino.

Me alejaba de lo que realmente es Ana, por sentir que no soy suficiente, pierdo la
contemplacién de mi persona, y si no logro ver hacia dentro, tampoco puedo ver realmente la
mirada de la persona que tengo frente a mi.

Estaba mas preocupada por conseguir resultados para ser exitosa y bonita, que en
conectar realmente conmigo y con otras personas. Lo unico que lograba al fomentar esto, era
generar un estrés que duele.

Me cuestionaba, ;para qué quiero ser perfecta?

Tenia la idea de que sdélo siendo perfecta, iba a sentirme aceptada por las demas
personas. Lo Unico que queria era recibir aprobacion. Ese mensaje me lo estaba mandando mi
propio estrés, pero yo no me permitia escucharlo.

Parece paraddjico, cdmo mi propia autoexigencia me alejaba de los demas sin darme

cuenta, cuando lo que mi autoexigencia queria en el fondo, era recibir amor de otras personas.
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El estrés lo sentia como un dolor en mi garganta y un vacio en mi pecho por no sentirme
suficiente que le estaba haciendo dafo a mi esencia, porque lo ignoraba y lo tapaba. Hasta que
me di cuenta de que esto tenia que parar, fue que decidi hacer algo para sanar mi corazén.
Busqué la ayuda de mi familia, de mis terapeutas y con la maestria también descubri y entendi
lo que ese dolor me estaba diciendo.

De ahi parte mi proyecto, de mi propia busqueda de valoracion.

Gracias a este dolor y al vacio, me conoci con mayor profundidad. Descubri que estar
con Ana es hermoso y magico, y que vale la pena escucharme, hacerme caso a lo que siento y
alzar la voz con lo que detecto de mi propia verdad.

Por eso me propuse realizar este proyecto. Tengo la ilusién de que, si promuevo que las
personas convivan mas con su verdadera esencia, también logren vivir momentos de aceptacién
hacia si mismos, algo parecido a lo que yo tuve la oportunidad de experimentar.

Cuando descubri que las participantes de mi proyecto de maestria también sentian un
estrés muy parecido al mio, me motivé todavia mas. Quise indagar.

Me hice estas preguntas:

. ¢, Qué les dice a ellas ese estrés?
. ¢, Se parecera a lo que senti cuando no me sentia suficiente?

Queria acompanarlas a descubrir qué estaban experimentando. Por eso quise que fuera
un taller que va mas alla del estrés, un taller que invita a ir hacia la raiz de la verdad de cada una.
Evidentemente, el estrés es distinto en las participantes, pero para conocer realmente lo que esto
les dice, era importante romper con las capas de proteccién que muchas veces no nos permiten
ver lo que hay dentro de nuestra alma, incluso aunque convivimos diario con las mismas
personas en el trabajo.

En algun momento del taller, todas concuerdan con lo que compartieron dos compafieras:

“Nos ponemos una coraza para ser la responsable de mi familia.” “Ya no sabemos llorar porque

tenemos que ser fuertes.”
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Cada quien se pone su coraza para tapar su propia inseguridad. Yo intentaba cubrir el
dolor de no sentirme suficiente con la perfeccién y el estrés que esto conllevaba.

Esto me llevé a darme cuenta que la mayoria de las personas aun tenemos miedo para
expresar nuestras emociones, ya que esto implica mostrar o que nos hace sentir vulnerables.

Tendemos a ignorar lo que nos dicen nuestros sentimientos mas auténticos acerca de lo
que realmente necesitamos, porque expresarlos como nos gustaria, no siempre es lo mas
adecuado para la sociedad. Tampoco los mostramos porque no nos detenemos a conocerlos ni
a sentirlos. Mas bien los enmascaramos.

Sin embargo, pienso que las capas tapan la luz de cada uno de nosotros y por eso suefio
con que comencemos a salir de lo comun, a sentirnos comodos con nuestra rareza, a romper
con el esquema de pretender ser algo que no somos.

Ya contamos con la evidencia necesaria que demuestra la importancia y la efectividad de
trabajar nuestras emociones, nuestra autoestima y el estrés. (Mufioz, 2008). Muchas personas
ya lo llevan a cabo, sin embargo, me cuestiono, ¢por qué siento que aun sigue faltando algo?,
Zpor qué sigue habiendo tanto sufrimiento y tanta inestabilidad en el mundo?, ;por qué sequimos
lastimandonos unos a otros, al no estar bien nosotros?, ;qué es lo que verdaderamente nos
podria convencer?

Quiero imaginar que lo que queremos, es vivir la experiencia de que aceptarnos tal y
como somos, ante la mirada y la voz de la otra persona. Es decir, vivirlo cara a cara en grupo.

Compartir nuestro dolor real con otras personas puede ser una de las partes mas bellas
del ser humano.

Puede que sea mas facil admitir este dolor, y que necesitamos apoyo del otro, si
descubrimos que la persona que tenemos enfrente de nosotros pueda estar sintiendo una
angustia parecida a la mia. Este encuentro permite que, tal vez, por unos momentos no nos

sintamos tan solos.
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Me interesa crear espacios en donde las personas se sientan comodas para expresar lo
que los hace sentir vulnerables. Asi, puede que sea mas facil que nos demos la oportunidad de
ser auténticos, y que esta autenticidad sea abrazada por el grupo. Quiero que estos encuentros
abran camino para que podamos sentir que por unos momentos si pertenecemos realmente a
un grupo. Me ilusiona que las personas puedan sentirse incluidas siendo ellas mismas, porque
estamos acostumbrados a callar lo que nos lastima, y también lo que nos llena de amor vy
esperanza, por miedo a ser juzgados.

Estas ideas me motivaron buscar la forma de implementar estos espacios con los que
suefo. Por eso decidi invitar a las participantes a llevar a cabo algo que yo llamo un canto grupal.

Por canto grupal me refiero a una metafora de la utopia que imagino representada en
este tipo de espacios de sentido de pertenencia real y auténtica, en donde por fin me puedo sentir
suficiente y se llena mi vacio.

Es un momento en el que utilizo la musica como un método para conectar desde la
emocion con las personas. Es un momento en el que puedo cantar a todo pulmén con todos
juntos, y mientras esto sucede puedo verlos a los ojos. Un momento donde yo siento un nudo en
la garganta, que me dice que me siento plena. En ese momento puedo bailar y cantar libremente,
sin importar si cumplo con el estandar, simplemente bailo de felicidad, porque en ese momento
de conexidon me siento aceptada tal y como soy, es un momento en el que puedo liberarme ante
los ojos del otro, intercambiando energias, me lleno de amor en la mirada del otro.

Simplemente se, que s6lo quiero permanecer ahi y detener el tiempo.

Es como si pudiera ver realmente la esencia de quienes me rodean, prescindiendo de
todo tipo de prejuicios. Como un amor puro de nifa.

Después de vivir esta experiencia me quedo con una sensacion de ver el mundo con mas
esperanza, y con ganas de repetirlo en mas momentos de mi vida.

La manera de aterrizar esta metafora, durante el taller, fue a través de la musica, y la letra

de las canciones. Le pedi a las participantes del taller que llevaran a la sesidén una cancion que
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fuera significativa, para mostrarla y escucharla en el grupo, ya que, al compartir el por qué cierta
cancion me dice algo importante, es como nos acercamos a conocernos a través de nuestras
experiencias y las emociones que éstas nos generan. (Chong, Kim, & Kim, 2024).

Cada uno tiene sus propios recursos para escucharse a si mismo, y la letra de las
canciones que los acompafian en el proceso son muy personales y especiales.

En mi caso, toda la magia que siento y la inspiracién que quiero compartir, surge cuando
bailo, y cuando escucho mis canciones favoritas que hablan de amor, de dolor, de esperanza, de
motivacion, y de nuestra propia aceptacion.

A través de la musica podemos compartir nuestra esencia, es decir, con qué nos
identificamos, nos invita a explorar lo que sentimos, las situaciones por las que hemos luchado,
lo que nos inspira, lo que nos duele, lo que nos alegra el dia, y también a reconocer nuestros
fracasos y nuestras fortalezas.

Estos momentos de compartir la musica me parecieron lo mas significativo del taller.
Realmente fue un espacio en donde cada una de las participantes abrié su corazén mucho mas
de lo que yo esperaba. Compartieron aspectos intimos de su personalidad, la resiliencia que han
tenido, la esperanza, sus vinculos mas importantes, el poder de la mujer, sus suefios, e incluso
una de ellas comparti6 que se siente deprimida, y la reaccion de todo el grupo fue de
acompafamiento, algunas lloraron. Reconocen que no se sienten solas.

Esta apertura se cre6 por el ambiente seguro para ser vulnerables que se fue generando
dentro del grupo, y porque la musica permitié simbolizar lo que en muchas ocasiones no sabemos
como transmitirlo en voz alta (Juslin, 2013).

Al escuchar lo que sienten sus compafieras, reconcieron que desarrollaron comprension
y empatia entre ellas. Ante estas situaciones percibieron hermandad y pertenencia. Surgieron
experiencias de conexion de cuidar y ser cuidada, que las invitaron a verse mas completas y
como un equipo de trabajo. Alguna de ellas menciond: “Al descubrir la fragilidad de cada

compafiera, me di cuenta de que la fragilidad es grandeza.”
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El haber tenido el privilegio de ser parte de lo que se generd en el grupo con esta
actividad, me llen6 de una sensacion de plenitud y orgullo en mi misma. Pude reconocer como
gran parte de lo que suefio cuando bailo y escucho mis canciones favoritas, es muy parecido a
lo que experimentaron las mujeres del taller. Incluso también en las canciones que hablan de
dolor. Me sorprendié como es que lo que sofiamos Yy lo que nos duele puede estar tan conectado
a lo que otra persona estd percibiendo. Tal vez si juntamos los suefios de todos, y los
compartimos, las ilusiones de cada persona no serian tan utopicas. Tal vez el amor incondicional
con el que sofiamos esta mas cerca de lo que creemos. Esto senti con esta actividad.

Aqui es donde vuelvo a sofiar, a ilusionarme y a confiar en mis pensamientos. Pude ver
algunos momentos que me gustaria llamar aceptacién incondicional en grupo y en si mismas.
Me atrevo a interpretar que esta introspeccion pudo ser en mayor o menor medida para cada
una, un comienzo de autovaloracién y autoaceptacion de ellas mismas.

Me gustaria concluir con que la metafora del canto grupal que representa la utopia con la
que suefo, es el tipo de experiencias cumbre que he vivido, donde me siento uno con el todo,
cada que bailo y me permito ser Ana.

Son momentos de felicidad que puedo experimentar cuando me dejo confiar, es cuando
por fin me siento aceptada, y esto rompe con las barreras que yo misma me imponia para amar
a los demas. Por eso quiero hacer mas proyectos como éste que me llenen de mas amor.

Me siento fuerte, valiente y segura de mi misma por seguir luchando porque esto suceda
cada vez mas, por contagiar esta energia que siento de que muchas personas lo vivan en grupo
y que sientan esta pertenencia real en sus almas, ya no como una fantasia, sino como una

experiencia que si puede ser una realidad.
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11. Anexos

Anexo 1

Estrategia de Evaluaciéon
Cuestionario inicial

- Autoreporte de elementos significativos sobre si mismas, relacionados con inteligencia
emocional (intrapersonal) y estrés laboral.


https://doi.org/10.35622/j.rep.2023.02.002
https://www.redalyc.org/articulo.oa?id=512156324013
https://www.cop.es/colegiados/PV00520/pdf/IE%2C%20AE%2C%20HS.%206p.pdf
https://www.who.int/news/item/28-05-2019-burn-out-an-occupational-phenomenon-international-classification-of-diseases
https://www.who.int/news/item/28-05-2019-burn-out-an-occupational-phenomenon-international-classification-of-diseases

- A continuacion se presentan las preguntas del autoreporte cualitativo.

Inteligencia emocional (intrapersonal )
- ¢Cudles son mis caracteristicas?

1. Tres habilidades
2. Tres areas de oportunidad

- ¢Qué caracteristicas me gustaria tener?

- Cuando algo me gusta de mi squé me digo?

- Cuando algo me gusta de mi ,qué siento?

- Cuando algo no me gusta de mi s qué me digo?
- Cuando algo no me gusta de mi 4, qué siento?

- ¢Cuales son las emociones mas presentes en mi rutina diaria?

Experiencia de estrés laboral

- ¢Qué reacciones fisioldgicas percibes en tu cuerpo cuando te estresas en el ultimo
mes?

- ¢Qué emociones reconozco cuando me estreso en el ultimo mes?

- ¢ Qué me digo cuando me estreso en el ultimo mes?

- ¢ Qué necesito cuando me estreso en el ultimo mes?

- ¢Qué hago cuando me estreso en el ultimo mes?

Anexo 2

Indicadores por Sesion

SESION 1 SESION 2

Perciben un respiro “En mi linea del tiempo me doy cuenta de
“Darnos un tiempo” que los momentos mas felices fueron
“Odio equivocarme” durante mi nifiez...no habia

“Debes ser perfecta porque nadie lo hace preocupacion, disfrutaba mas...seguridad
mejor que ta” del hogar”

“Esta presion se la transmito a mi hija: tienes

que ser la numero 1” “Emocion alegria y nostalgia”

93



“Se vale equivocarse”

“Los demas me van a decir: qué tonta eres”
“Esto ayuda a despejarme”

“Salirme de todo lo que me tensa”

“Disfrutamos cuando comemos juntas
durante el trabajo en el jardin”

“Percibo muchos momentos de alegria en
mi historia de vida...recuerdo momentos
de fiestas cuando era nifia esperando los
dulces... por eso me gusta ver las
reacciones de las personas cuando les
regalo dulces”

“Descubro que estoy orgullosa de mi
desempefio laboral...con el tiempo he ido
creciendo...no dejo de trabajar y el
esfuerzo es la clave.”

“Deberia existir la terapia de llanto”

“Ya no sabemos llorar porque tenemos
que ser fuertes”

“Lo que calla la mente, el cuerpo lo
cobra...nos enfermamos”

“Con los afnos te vas haciendo mas
consciente de afrontar las
responsabilidades...hace mucho no lloro”

“Nos ponemos una coraza para ser la
responsable de mi familia”

“Es importante tener cuidado como
decimos las cosas cuando nos enojamos”

“Si te lo guardas explotas”

“Deberiamos poner un punching bag en
la oficina para sacar el enojo”

SESION 3

A continuacioén, se describen frases que
compartieron de lo que se dieron cuenta
durante la sesién 3 en el Pre-
Procesamiento:
o Alguna menciona que se
percibe equilibrada en los 4 tipos de
temperamentos, y que tiene
cualidades de cada uno.

SESION 4

Se muestran las caracteristicas que
escriben en sus globos y comparten con
el grupo:

Distraida, Impuntual, Tolerante, Alegre,
Social

Organizada, Planeadora, Detallista ,
Controladora, Desesperada, Preocupada
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. Identifican que la mayoria
comparte la fortaleza de la eficiencia
. Una de ellas se da cuenta de

que es muy social, y que le gustaria
tener la cualidad del orden

o Unas a otras compartieron las
fortalezas que consideran que
necesitan. Entre estas fortalezas se
encuentran: alegria, paciencia,
creatividad.

o Alguna comparte que reconoce
que es intolerante y que necesita
paciencia

A continuacién, se describen frases que
compartieron de lo que se dieron cuenta
durante la sesion 3 en la actividad de la
cancion:

1. Hacia ellas mismas:

o Esta cancién representa como
trascendi las adversidades y las
fortalezas que descubri

o Los momentos de dolor me
ayudaron a seguir adelante
) Con esta cancién puedo sentir

mi propia resiliencia y como la
transmito en compasion

o Me siento orgullosa de mis
logros
o Me siento empoderada y confio

en mi. Solo yo tengo el poder de hacer
esto real

. Para mi es muy importante la
parte femenina, alegre, fuerte, y
extrovertida de la mujer. Sentirme
libre, ayudar a las mujeres que se
sientan asi

Hacia sus compafieras:
Te admiro

Te respeto

Me inspiras

Me conmueve
Confia en ti
Somos amigas

Te tengo confianza

Organizada, Responsable, Critica,
Constante, Enojona

Amable, Buena cocinera, Proactiva ,
Sensible, Directa

Enojada conmigo, Detallista , Carifiosa,
Sofiadora, Sobreresponsable, Empatica

Trabajadora, Concentrada, Responsable,
Organizada, Puntual comprometida

Proactiva, Controladora, Enojona,
Confiable, Expresiva, Directa, Divertida

Amable, Detallista, Paciente, Enojona,
Tranquila, Comprensiva

Directa, Observadora, Concentrada,
Formal
Reservada, Timida

Alegre, Resiliente, Luchona, Sencilla,
Paciente, Lenta
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o Tienes el poder de decir no
o Aprendo de ti
. Solo falta que te la creas tu
SESION 5 SESION 6

Se muestran las frases que se dicen entre
ellas al escuchar las canciones de cada una
y lo que representa en su vida dicha cancion

“te entiendo” “Aqui estoy para ti” “me haces
sentir bien recibida” “me das confianza”

“al final solo te tienes a ti” “esta bien sofiar
con la esperanza de que se va a lograr el
suefio” “te veo fuerte” “te veo directa” “te veo
tierna y sensible” “logras que los hombres te
hagan caso y te respeten” “esta bien pedir
ayuda” “ves que hay esperanza” “alegras el
dia” “eres empatica” “sabes escuchar” “me
consientes” “eres una persona fuerte que se
estresa” “eres el pilar de tu casa” “eres muy
amada” “a veces estas distante” “pensé que
eras reservada” “te ves seria al principio” “a
veces me transmites el estrés” “esta bien
llorar” “a veces siento que estas enojada” “esa
cancioén te queda perfecto” “me encanta lo
que dice esa cancion”

“siempre ves por los demas
felicito” “cada dia me consientes” “es valido
enojarse” “has superado las dificultades por
las que ha pasado tu familia” “tenemos que
seguir adelante” ‘levantarnos cada dia”
“siempre tienes una sonrisa” “el primer paso
es aceptar la depresion” “las personas con
depresion tienen una enfermedad que se trata
pidiendo ayuda y que no se quita sélo
echandole ganas” “tu casa es tu lugar sequro”
‘puedes ver la vida de forma positiva aunque

estés viviendo algo muy complicado”

{7

te admiro” “te

Comparten en grupo lo que aprendieron
del personaje de cada una, y como
utilizan estas cualidades para gestionar el

estrés

. Resolver las cosas con
alegria

. Libertad, comprometida
o Lealtad

. Energia

o Da esperanza y confianza
) Entrega

. Sensibilidad y firme

. Humanitaria, da lo mejor
de si, incluso hasta enferma

. A pesar de que la esta

pasando mal, su actitud
demuestra su fuerza

o Lograba renacer de lo mas
profundo del dolor o la

adversidad

. Transparente, enojona,
estresada

Red de fortalezas

Comentan que el grupo que se hizo en el
taller representaba un edificio o torre que
entre todas creaban y sostenian, y que si
alguna se tambaleaba de la red, las
demas estaban ahi para sostenerla.

o Red de apoyo de mujeres
o Firme y al mismo tiempo
suave, equilibrio para sostener
o Va para todos lados y las

sostiene las cualidades de cada
quien

Al final de la sesion de cierre comparten
en una palabra lo que el taller representa
para ellas

Confianza

Amor

Hermandad
Sensibilidad

96
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Descubrimiento
Aprendizaje

Red de apoyo

Creer en nosotras mismas
Autoestima

Sororidad

Esperanza

Fe

Anexo 3

Cuestionario inicial + preguntas nuevas

Autoreporte (mismo cuestionario que al inicio) con preguntas relacionadas a elementos
sobre ellas mismas, con elementos de inteligencia emocional (intrapersonal) y estrés laboral.

Se agregan las siguientes preguntas:
- ¢Cuales fueron tus logros en este taller?
- ¢Qué te hace sentir satisfecha de tu trabajo ?
- ¢ Coémo percibes tus fortalezas ahora?
- Con lo que aprendiste en el taller... ;como seria tu mejor yo posible?

- Nombra como percibias un reto laboral antes del taller, y un reto laboral después del
taller

Anexo 4

Observaciones Diario de Campo

Sesion 1

Participacion de las integrantes
De las 12 comparten 2 intermedio, 3 casi nada y el resto bastante mas

Las que compartieron mencionan que el estrés las rebasa

Analisis
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Normalmente son las mujeres que tienen una personalidad mas extrovertida porque ya
las conozco desde hace un tiempo, y también participan mas porque llevan mas tiempo en la

empresa.

Consentimiento informado y evaluacioén inicial

Cuando se lee el consentimiento informado estan atentas, hablan poco y cooperan.

Al contestar la encuesta estan enfocadas en responder y preguntan si tienen dudas.
Analisis

Es la primera parte del taller, estan mas serias porque apenas se empieza a crear un
ambiente de confianza, y todavia no saben qué esperar.
Sentimiento

Percibo nervios por empezar y miedo de que las percibo serias porque me imagino que
tal vez no se sientan con ganas de tomar un taller, ya que tienen trabajo pendiente.
Psicoeducacion

Estaban (atentas) viendo la presentacion, a la teoria, a los sintomas, algunas responden
a las preguntas de como viven el estrés

Comparten algunas su experiencia
Analisis

Prestan mas atencion porque la informacion les interesa, ya que parece que la mayoria
se percibe identificada con el estrés. De igual manera muestran expresiones de sorpresa, lo
que interpreto como que es informacion nueva para ellas que les permite entender muchas
cosas.

Prestan atencion porque la presentacién es llamativa y facil de visualizar y entender.
Sentimiento

Al notar interés en sus expresiones, voy percibiendo en mi mayor seguridad para hablar

y para explicar el tema. Me da energia.
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Estimulos estresantes

Mencionan que los estimulos externos de audio (alarma sismica) las estresan, el ruido
de la sirena las lleva a recuerdos de momentos de emergencia en sus vidas, a algunas las
pone alerta a cuidarse, a darle paso a la sirena si van en el trafico, a desear que la persona en
emergencia llegue a su destino con bien.

Alguna comparte recuerdos de cuando competia en natacién sobre la sensacion fisica
de adrenalina dentro de su cuerpo antes del disparo de salida.

Ante el estimulo del sonido de alarma mencionan sentir sensaciones fisicas de alerta
como palpitaciones rapidas del corazén, respuestas fisioldgicas, sensacion de temblor en el
cuerpo.

También les recuerda a las catastrofes, el estrés de que los hijos lleguen a casa con
bien, la importancia de aliviar el estrés si mantienen la seguridad en la familia.

Ante momentos de crisis y estrés agudo les ha tocado roles de resolver el problema 'y
mencionan haber percibido que tienen las herramientas para sobrellevarlo.

Comentan sentir una sensacién como si tuvieran un hoyo en la panza por tener
pendientes.

Al recordar el sonido de la ambulancia una de ellas piensa en su padre y cuando ha
padecido una emergencia, y percibe que ya no siente el sintoma desagradable de estrés
laboral.

Analisis

Al explorar las sensaciones o recuerdos desagradables ante la presencia de un estimulo
estresante como la alerta sismica, pueden percibir y compartir pensamientos, emociones y
sensaciones de estrés (desagradables en su cuerpo)

Sentimiento
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Me siento motivada porque se expresan y reaccionan ante la actividad y porque el
objetivo del ejercicio funciona para que se sientan comodas en compartir lo que experimentan
(no hablan todas).

Me noto aun nerviosa porque descubro que no se todavia cdmo procesar y contestar a

lo que me comparten.

Técnicas de relajacion

Con las técnicas de respiracion y la explicacion estaban con los ojos abiertos
escuchando indicaciones y explicaciones, comparten que perciben mayor relajacion después
de las respiraciones

Todas participan en la respiracion

Comparten entre ellas, se escuchan y respetan la palabra de la otra

Atentas a las indicaciones

Solicitan ser dirigidas para ir juntas en la respiracién

Se hizo un minuto aprox. de respiraciones, y una persona comento que fue buen

tiempo porque mas veces le duele la cabeza si respira muchas veces, o mas de la cuenta.

Analisis

Al notar que todas hacen las respiraciones puedo interpretar que les hace falta hacerlas
y que necesitan conocer herramientas para gestionar el estrés. De igual manera le ven sentido
a la practica, ya que puedo analizar que lo hacen con conciencia.
Sentimiento

Percibo fluidez en mis palabras y que sé lo que tengo que hacer, pero al realizar las
técnicas de relajacion con ellas, no consigo relajarme yo también, sino que empiezo a sudar.

Estoy aun atenta a los nervios y a cumplir con todos los objetivos de la sesion.
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Técnicas de arraigo

Participan con cautela al inicio ante los movimientos, marcando los movimientos,
conforme pasa el tiempo hacen los movimientos de arraigo de forma mas marcada y fuerte y
firme

Cierre: bailan en circulo, y algunas se mueven mas que otras, y algunas pasan al centro
a ensefiar movimientos, algunas expresan sonidos con la musica.
Analisis

Percibo que estar en circulo y moverse les gusta, pero al mismo tiempo noto que
algunas sienten pena, interpreto que es porque no estamos acostumbrados a hacer este tipo
de ejercicios de conectar con nuestro cuerpo, movernos en grupo, y ademas de tener la
voluntad de soltar la tension que vamos cargando todos los dias.
Sentimiento

Percibo que me voy relajando apenas. También percibo un poco de timidez, y pretendo
que no la tengo para que ellas se sientan en confianza de moverse. Poco a poco me voy
soltando y nos reimos.

Cuando comenzamos a bailar en circulo me da mucha energia y me siento feliz, pero
después vuelvo a percibir cautela, analizando a las demas para ver como se muestran y de ahi

partir para ir midiendo la intensidad del baile.

Procesamiento

Estimulos internos que generan estrés: hablaron de pensamientos negativos, auto
juicios, autoexigencia.

Mencionan que en las familias y en las escuelas no se detienen a revisar la
emocionalidad de quien los rodea, de los hijos, vamos acumulando emociones y heridas que

vamos cargando.
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Comentan que se guardan deseos, o sentimientos por miedo a ser juzgadas.

Nombran sentirse mas relajadas al final de la sesion, una de ellas menciona que se
relajo tanto, que ya comenzo a sentir el cansancio (estaba enferma). Comentan que percibieron
que se pudieron dar un tiempo para ellas mismas para salir de las situaciones que las hacen
sentir tensas.

Analisis

Dos de las participantes compartieron pensamientos y sentimientos intimos de ellas
mismas, tuvieron la confianza de decirlo en voz alta y parece que se dieron cuenta de que lo
que se dicen y lo que se guardan, puede ser uno de los factores que influyen directamente en
el estrés que viven.

Sentimiento

Me senti muy feliz de que tuvieran la confianza de compartir pensamientos y
sentimientos tan profundos de ellas, mismas, incluso me sorprendid que fueran tan
transparentes y abiertas con las demas. Senti muy bonito, pero a la vez aun detecto que me
cuesta trabajo saber qué contestar cuando se hace el procesamiento. Lo unico que pude decir
fue que me sentia igual de presionada que una de ellas, fui congruente con lo que sentia en

ese momento, lo cual es una identificacién a la emocién y validé su experiencia.

Sesion 2

Participacion de las integrantes
Asistieron 10 personas
De las 10 comparten 5 mas seguido, las demas participan menos
Las que compartieron mencionan que se les dificulta expresar emociones
Analisis
Normalmente son las mujeres que tienen una personalidad mas extrovertida porque ya

las conozco desde hace un tiempo, y también participan mas porque llevan mas tiempo en la
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empresa.

Técnicas de arraigo

Se inicia la sesién con esta técnica para romper el hielo y mover la energia, observo que
con la musica se empiezan a mover mas. Responden ante las indicaciones sobre como mover
Su cuerpo para relajarse.

Analisis

Las participantes estan menos serias que en la primera sesién, y a pesar de que es

apenas el inicio de la sesion, al ser la segunda vez que nos movemos en circulo juntas puedo

notar que podrian tener menos pena que la primera vez que hicimos este ejercicio.

Sentimiento
Percibo que estoy concentrada en poner atencién a la indicacion siguiente que voy a

dar, me noto tensa por los nervios del inicio.

Mindfulness

Se les entregan dulces de chile para que hagan un ejercicio de Mindfulness mientras
saborean y perciben lentamente lo que pasa con sus sentidos al tener el dulce en la boca sin
masticarlo.
Andlisis

Las participantes no parecen notar mi prisa, mas bien estan atentas a las indicaciones
de la actividad y muestran curiosidad por saborear el dulce. Percibo y también mencionan que

no estan acostumbradas a saborear la comida.

Sentimiento
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Noto que doy bien las instrucciones del ejercicio de Mindfulness, pero me cuesta trabajo
decirlo de manera lenta, me cuesta trabajo manejar mi prisa interna, ya que, bajo mi

perspectiva, para ellas también seria complicado tomarlo con calma.

Psicoeducacion
Analisis

Muestran interés en sus expresiones no verbales al ver la presentacion, e incluso una
de ellas participa y comparte algunos ejemplos sobre sus propias emociones. Con algunos
datos de la presentacién se muestran sorprendidas.
Sentimiento

Comienzo un poco nerviosa al inicio de la presentacion, pero conforme escucho que
domino el tema, va fluyendo cada vez mas facil. Al hablar de mi propio sentimiento como
testimonio de la sesion, noto que se me quiebra la voz porque hablo de un tema sensible, pero

logro manejarlo para continuar con la presentacion.

Linea del tiempo
Analisis

Hacen introspeccién desde la nifiez hasta el dia de hoy, acerca de aspectos relevantes
de su historia de vida.
Sentimiento

Percibo que la musica y las preguntas guias que hago durante el tiempo que hacen la
linea del tiempo ayudan a que vayan escribiendo las emociones que han vivido a lo largo de su
historia. En algunos momentos me senti confundida porque era complicado que todas
escribieran al mismo tiempo y fueran al ritmo de las preguntas. Me senti insegura en esos

momentos, pero al final cada quien pudo ir a su ritmo.
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Compartir en parejas
Analisis
Poco a poco van sintiéndose mas cémodas para platicar entre ellas, y en compartir
aspectos mas intimos de ellas mismas a sus companeras.
Sentimiento
Noto mas calma dentro de mi, ya que observo que hablan fluidamente en pareja acerca

de lo que descubren de su linea del tiempo. Percibo que estan relajadas y que lo disfrutan.

Procesamiento
Analisis

Al escuchar que sus compafieras se van abriendo, puedo percibir que se van sintiendo
mas comodas en compartir sus emociones. Se dan cuenta de que muchas veces no expresan
las emociones que mas les afectan. Coinciden en que conforme vas creciendo, vas creando
capas para cubrir emociones por la responsabilidad que implica ser adulto. Perciben nostalgia
en las épocas de nifez.
Sentimiento

Al preguntar qué descubrieron de ellas mismas durante la sesion, puedo percibir que no
se atreven a compartir todavia, solo una de ellas menciona que noté que fue mas feliz durante
su nifiez. Las demas van participando poco a poco, para ello busco hacer preguntas abiertas
relacionadas a lo que se ha platicado en la sesién pasada y a lo que se explicé en la
psicoeducacion. Hago preguntas que aterrizan la informacion que se ha ido compartiendo, igual
busco relacionar lo que comparte una de ellas, con la siguiente pregunta, y la siguiente
participacién de la otra persona. Esto permite que puedan ir estructurando sus respuestas, con

ayuda de las preguntas, y con las opiniones de las demas.
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Sesion 3

Participacion de las integrantes
Asistieron 11 personas
De las 11 comparten mas en esta sesion, ain hay dos personas que participan menos,

pero cuando se les pide que expresen sus opiniones, se abren con el grupo y participan mas.

Analisis

Para el objetivo de esta sesidn era importante escuchar a todas, y por eso se les pidié
que compartieran su opinion en la dltima actividad. En las otras sesiones soélo se les pedia que
compartieran de manera voluntaria.

Puedo interpretar que las condiciones de la sesion invitaron la participacion, sin
embargo, también puedo analizar que participaron mas porque han logrado percibir mayor

confianza en expresar lo que piensan o sienten frente al grupo.

Técnicas de arraigo

Se inicia la sesidn con esta técnica para romper el hielo y mover la energia, observo que
con la musica se mueven. Responden ante las indicaciones sobre cOmo mover su cuerpo para
relajarse. Es una actividad breve para iniciar la sesién.
Andlisis

Las participantes llegan mas expresivas a esta sesién, con ganas de liberar estrés,
suspiran e interpreto que hacen los movimientos con la intencidén de utilizar esta herramienta
como gestion para gestionar el estrés.

Sentimiento
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Percibo que estoy concentrada en poner atencion a la indicacion siguiente que voy a

dar, aun me noto tensa por los nervios del inicio.

Psicoeducacion
El tema que se aborda en esta sesion es Caracteristicas de la Personalidad. Se explica
el tema del temperamento y el caracter, por lo que se proyecta una imagen que explica los

diferentes tipos de temperamento y sus cualidades/debilidades.

Analisis

Muestran interés en sus expresiones no verbales al ver la presentacion, con algunos
datos de la presentacién se muestran sorprendidas. Percibo que lo que genera curiosidad en
ellas es que mientras explico los tipos de temperamento, al mismo tiempo solicito que
participen escribiendo con qué caracteristicas de los tipos de temperamento se sienten
identificadas. Incluso, la mayoria le toma foto a la presentacion y al cuadro que representa

cémo se pueden entender mejor a ellas mismas a través del temperamento.

Sentimiento

Comienzo un poco nerviosa al inicio de la presentacion, pero conforme escucho que
domino el tema, va fluyendo cada vez mas facil. Me siento muy feliz al ver que ponen atencion
y al ver que le toman foto a la presentacién. Igual me doy cuenta de que al compartir mi
testimonio puedo ser muy honesta, y a pesar de compartir aspectos vulnerables de mi persona,

logro continuar con seguridad.
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Compartir en parejas

Al terminar la psicoeducacion, se les pide que compartan en parejas lo que
descubrieron de sus propios tipos de temperamento.
Analisis

Percibo que hacen este ejercicio lo disfrutan y les interesa. Puedo ver como leen su hoja
con lo que escribieron, mientras ven la foto de los tipos de temperamento con los que se
identifican. Cada pareja habla de manera fluida. Incluso requieren mas tiempo para seguir
compartiendo entre ellas.
Sentimiento

Me doy cuenta de que les gusta lo que estan haciendo, me siento feliz porque percibo
que les esta sirviendo. Estoy un poco preocupada porque el tiempo que calculé fue menos, y
realmente requieren mas porque platican mas, pero al mismo tiempo decido dejarlo fluir porque
las noto muy enfocadas, y si las interrumpo por cumplir con un protocolo puedo afectar el darse
cuenta... en estos momentos pienso cémo adaptar lo que sigue para cumplir con el objetivo de

la sesion.

Deteccidon de fortalezas

Se les pide que escriban en una hoja las fortalezas que les permiten realizar actividades
que les gustan. Con estas cualidades detectadas van a usarlas para ponerlas en post-its
alrededor de su cuerpo para caminar en circulo con las demas comparieras, e intercambiar
estas cualidades.
Anadlisis

Noto que detectan rapida y facilmente sus cualidades, porque no tardan en utilizar estas

caracteristicas que descubrieron para el ejercicio. Esto puede indicar que estan en contacto
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con el tema, con ellas mismas y con sus fortalezas. Exploran las fortalezas que les permiten
realizar sus actividades.

Percibo que se divierten mientras intercambian los post-its entre ellas, y que se rien.
Sentimiento

Durante esta actividad noto que estoy disfrutando y estoy feliz de que voy de acuerdo al

tiempo, veo que se la pasan bien. Sigo atenta a la actividad que sigue.

Pre - Procesamiento
Analisis

Los temperamentos que son mas sanguineos necesitan complementarse con los
temperamentos flematicos y coléricos. Esto ocurre de igual manera a la inversa. Descubren
que tienen muchas fortalezas en el grupo y que reconocen que les gustaria complementarse
con algunas cualidades de sus compainieras.
Sentimiento

Noto que estoy presionada por el tiempo, ya que las participantes expresan muchas

cosas y se sienten comodas compartiendo, y no quiero interrumpir.

Canciones significativas

Se sientan en circulo y se les pide que se vean a los 0jos, sin decir nada mientras
pongo la cancién de cada una de ellas y la escuchan.
Analisis

Las canciones que les pedi que me enviaran para esta actividad, tienen el objetivo de
ser significativas y de hablar de ellas mismas. Esta profundidad del ejercicio permitié que
abrieran su corazén mucho mas de lo que yo esperaba, ya que cuando cada una compartio lo

que experimento al escuchar la cancion, se permitié expresar mucho acerca de ella misma.
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Compartieron emociones, sentimientos, aspectos intimos de su personalidad, y algunas
lloraron.

Esta apertura se cre6 por el ambiente que se ha ido generando, y porque las canciones
permitieron simbolizar lo que es significativo para ellas, lo que en muchas ocasiones no
sabemos transmitir, y la musica y la letra de las canciones es un primer paso para poder ir
descubriéndolo.

Ellas logran contactar con ciertas frases y analogias de las canciones para conectar con

sentimientos profundos en relacién a sus vinculos de amor, y en relacién a su esencia.

Sentimiento

En estos momentos me senti muy feliz de que pudieran sentir que estaban en un lugar
seguro para compartir gran parte de lo que son. De su historia, de sus emociones, de sus
experiencias, de lo que les ha dolido, lo que las inspira. No esperaba que fueran a querer
compartir tanto de ellas mismas, y tocaron temas muy profundos, por lo que igualmente decidi
y me di cuenta de que no tengo aun mucha experiencia en calcular tiempos, y que era mas
importante la calidad del momento, de la experiencia, del procesamiento, que cualquier
cantidad de actividades por completar.

Me senti muy satisfecha al observar como cada una expresaba aspectos muy positivos
de las compafieras que compartian su cancién y su historia. Se percibe carino, respeto,

armonia, y escucha.

Sesion 4

Participacion de las integrantes
Durante la sesidn se percibe un ambiente serio, inactivo y poco participativo de todas.

Hablan un poco mas las mujeres que son extrovertidas, pero participan menos en esta sesion.
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Analisis

La facilitadora sabe que hubo una diferencia laboral entre ellas ese mismo dia, que si
ocasion6 que se generara tensién entre ellas (no todas estan involucradas), pero
probablemente si estaban enteradas.
Sentimiento

Nervios por lograr que se mejore el ambiente. Preocupacién de que no les guste el taller

y que se sientan estresadas.

Presentacion de las etapas de la personalidad:
Durante la presentacién, que es al inicio de la sesion, se percibe ambiente tenso y con

prisa. Algunas llegan con expresiones serias.

Analisis

En estos momentos de la sesion, las participantes parece que llegan desconectadas, sin
mucha disposicion para la sesion, como si trajeran una carga muy pesada y tension.

Durante la psicoeducacion se les pide que cierren los ojos varias veces para hacer
pequenas fantasias guiadas con el fin de lograr una introspeccion, y conectar con ellas
mismas.

Sin embargo, se nota que les costo trabajo relajarse y concentrarse en el ejercicio.

Una de ellas menciona que le cuesta mucho trabajo cerrar los ojos, la facilitadora lo
respeta con empatia se le explicd que no tenia que cerrarlos, que podia ver hacia abajo, y que

el objetivo de cerrarlos solo era para facilitar la introspeccion.

Sentimiento
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En estos momentos que percibo cierta desconexion lo que busco es atrapar la atencion,
y me enfoco en la presentacion y en el guién que preparé, y en fluir con la sesién con certeza y
energia para crear un espacio interesante y al mismo tiempo relajante.

Noto en mi buena fluidez, ritmo, que puedo proporcionar buena informacion en pocas
palabras y de forma concreta.

Poco a poco se logréo meterlas en el tema, cada vez fueron cerrando sus ojos de forma

mas relajada y concentradas. Parecia que si conectaban.

Carta a la nifa interior

Antes de escribir la carta, cierran los ojos, y siguen la indicacion de poner las manos en
Su corazon.
Analisis

Al escribir la carta a su nifa interior pidiéndole lo que necesitan, percibo mas conexiéon e
introspeccion.

Cuando ponen la mano en el corazdn para conectar con la nifia, puedo analizar que su

lenguaje no verbal expresa que en ese momento si pudieron acercarse a su nifia interior.

Sentimiento
Nervios y energia por mantener un ambiente seguro y dinamico para que les guste

hacer este tipo de actividades, que les sean utiles.

Procesamiento en parejas

Entre ellas platican mucho, comparten lo que descubren con la actividad de la carta, una
pareja no habla mucho y terminan antes (una de ellas es quien estuvo involucrada en la
diferencia laboral).

Analisis
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En estos momentos percibo que fluye la conversacion y que se sienten mas relajadas.
La pareja que no habla mucho se percibe tensa e incémoda.
Sentimiento

Bajan un poco los nervios al ver que hablan mucho entre ellas. Percibo que la persona

que estuvo involucrada en el problema esta enojada o triste.

Procesamiento en grupo:

Participaron pocas personas en el procesamiento. Se les hacen varias preguntas
abiertas de lo que experimentaron durante la sesidn y si contestan pero expresan menos que
en sesiones pasadas durante el procesamiento.

Analisis

Parece que no querian abrirse mucho y no querian hablar. Se hicieron mas y diferentes

preguntas para indagar mas, pero no quisieron participar mucho mas y se respetd. Se continué

con el aterrizaje de la sesion.

Sentimiento
Me doy cuenta de que no se quieren abrir, posiblemente por la discusién laboral previa,
y también porque el tema de hoy es mas profundo, ya que implica encontrar las heridas, y

debilidades que descubrimos en la infancia.

Frases que comparten
“‘Recuerdo mi nifiez, donde solo jugaba, sentia paz, no me preocupaba.”
“Recuerdo juegos en mi infancia, tenia 8 hermanos, era mas creativa, tengo presente

los valores que mis padres me dieron.”
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“Recuerdo que mis padres nos educaron con valores, no nos pudieron dar tanto, nos
ensefaron que la felicidad esta en uno mismo y no en lo material.”

“Mi nifia interior le diria a mi yo actual que disfrute mas los buenos momentos, de las
pequenas cosas, que no todo se puede resolver, que busque fluir, y que descanse.”

“Mi comparfiera me compartio que tiene ganas de salir adelante, creérsela y permitir
recibir.”
Aterrizaje

Se explica el por qué nuestras heridas, o areas de oportunidad, también son una

manera de protegernos ante las adversidades de la vida.

Analisis
Percibo que ponen atencion a la explicacion, ademas de que es una forma de explicar lo
que han estado explorando y descubriendo con su nifia interior. De igual manera el aterrizaje

concuerda con lo que ellas comparten en el procesamiento, aunque fuera poco.

Este aterrizaje ayuda a que exploren lo que les cuesta trabajo, lo que aprendieron del
entorno, como las trataron, percibo que después de esto empiezan a reconocer mas cosas de
ellas mismas.

Entienden que todas nuestras debilidades tienen un origen y que depende también
mucho del entorno y como nos defendemos.

Sentimiento
Me siento tranquila de poder ligar o que ellas descubren con el aterrizaje. Me siento

segura de lo que explico.
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Fantasia guiada areas de oportunidad:

Se les pide que hagan introspeccion sobre las heridas que las han protegido durante su
vida. Escriben concentradas y escriben mas.
Analisis

Se fueron conectando con su nifa interior y sus heridas. Percibo que estan mas
dispuestas a explorar las partes delicadas y que les duelen.
Sentimiento

Concentracion en explicar que nuestras areas de oportunidad también son las que nos

protegen. Emocionada porque puedo explicar el tema.

Globos con fortalezas y debilidades

Escriben en su globo de un lado sus fortalezas y del otro lado las areas de oportunidad.
Siguen las instrucciones. Cada una lee en fuerte en circulo sus fortalezas y sus debilidades.
Analisis

Con los globos si lograron profundizar porque si escribieron concentradas sus areas de
oportunidad y fueron honestas al decirlas en fuerte enfrente del grupo.

Sus areas de oportunidad (de lo que conozco de ellas desde hace tiempo) fueron
congruentes con lo que estaba pasando de la discusién. También fueron congruentes con lo
que hacen dia con dia en el trabajo.

Dicen las fortalezas con un tono de voz mas alto, las debilidades las dicen en un tono de
voz mas bajo, y al terminar diciendo “y asi me acepto” lo mencionan sonriendo.

Sentimiento

Me siento orgullosa de que a pesar de que la sesidbn comenzé con resistencias, al final

logran explorar y reconocer sus areas de oportunidad con aceptacién. Me doy cuenta de que la

introspeccion les sirvid para conectar con sus heridas, su nifia interior y sus fortalezas.
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Juego con globos

Al final con el juego de los globos y la paleta lograron relajarse un poco, jugar y disfrutar
la paleta... incluso algunas se acercan al final para pedir apoyo para un tema de la cadena de
trabajo. Comen la paleta mientras juegan con los globos y dicen sus areas de oportunidad.
Analisis

Percibo que en este momento si logran bajar la tension y sentir otra vez que juegan
como nifas.
Sesion 5

Se observan curiosas, receptivas, recordando, platicando, dispuestas a poner la

intencion de revisarse, compartiendo.

Canciones
Analisis

Durante esta sesion, las participantes se muestran abiertas para compartir emociones,
vida personal, lo que es significativo para ellas.

Puedo observar que se esta construyendo una red de apoyo entre las mujeres y un

ambiente de mas integracion.

Sesion 6

Se observa una diferencia de la semana pasada de cémo llegaron en cuanto a la vibra
que percibi cuando llegaron. Se enlista lo que se observa a contiuacion:
- Dejaron sus celulares, no los estaban viendo, estaban platicando mas, dos de ellas
venian enfermeras y aun asi participaron, estaban sonrientes, aceptan sonrientes el

chocolate.
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Se observa que estan atentas, asentaban con la cabeza mientras la facilitadora

hablaba. Participaron poco al principio.

Centramiento con cancién

Se paran con ganas a caminar por el salén, al comentarles que la sesion trata sobre
creatividad algunas mencionan que no son para nada creativas.

Estan platicando mucho mientras caminan, se ven relajadas, sin embargo, era
importante el silencio para que escucharan las instrucciones ya que era una fantasia guiada en
movimiento.

Conforme pasa el tiempo van caminando con mas libertad y metidas en si mismas

(analisis) siento que les costé trabajo esta parte creativa

Escribir cuento
Observo que estan concentradas y escriben bastante, logran arrancar la historia, pero
les cuesta empezar a escribir sin filtros, y si noté que una de ellas escribe mas breve que las

demas y acaba rapido.

Parejas

Al darse cuenta de que el personaje que admiran son ellas mismas, y que el cuento era
una proyeccion de su vida, algunas reaccionan con sorpresa y alegria, se conectaron con su
personaje, descubren y confirman que las cualidades y lo que admiran de su personaje es lo
que admiran de ellas mismas.

Observo que comparten el ejercicio entre ellas con entusiasmo e interés, sélo una de
ellas comentd que no queria leer su historia con su nombre (interpreto que tal vez escribid
algun desenlace tragico), y ademas le tocé compartir con una companera con la que ha tenido

diferencias y que no se llevan tan bien. Al final observé que si platicaron mas.
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Red de fortalezas
Comparten en grupo lo que aprendieron del personaje de cada una, y como utilizan

estas cualidades para gestionar el estrés. Comentan lo siguiente:

- Resuelves las cosas con alegria, expresas libertad, eres comprometida, leal, tienes
energia, da esperanza lo que haces, entrega, muestras sensibilidad y firmeza,
humanitaria, das lo mejor de ti, incluso si estas enferma, das confianza. A pesar de que
la estas pasando mal, tu actitud demuestra tu fuerza. Logras renacer de lo mas
profundo del dolor o la adversidad. Eres transparente, enojona, estresada.

En la red de fortalezas dijeron que era como un edificio o torre que entre todas creaban
y sostenian, y que si alguna se tambaleaba de la red, las demas estaban ahi para sostenerla

“Es una red de apoyo de mujeres, firme y al mismo tiempo suave”, “es el equilibrio para

sostener, va para todos lados y las sostiene las cualidades de cada quien”

Anexo 5

Comentarios de las Participantes

“Me encanto el taller porque aprendi cosas nuevas y como liberar lo que nos pesa y me
quedo con nuevas vivencias muchas gracias por la oportunidad de podés ver otra version de
mi”

“Me encant¢ el taller, me senti apapachada, amada, escuchadall! gracias, gracias,
gracias!”

“Solo me queda agradecer todo el apoyo brindado, el poder conocernos que eso es muy

importante ya que compartimos vivencias que nos hace entender el comportamiento de cada
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una y poder tener una mejor perspectiva. Esperamos que continues dando este curso que fue
de gran apoyo. Muchisimas gracias”

“Yo Marisela. Entendi, asimile mucho el taller inclusive lo comparto con mi familia, pero
me da tristeza que las comparieras sigan como perros y gatos. Y yo no quiero llenarme de su
mala actitud. Yo por eso trato a cada de ellas de entenderlas y hablarles con carifio y atencion
a todas. A veces me da pena ajena de lo que se dicen. Pero en fin ASI SON LOS HUMANOS.
DIOS TE BENDIGA ANA Y QUE SEAS LA MEJOR EN TU PROYECTO YUPI”

“Segquir con este taller”

“Gracias por este taller, fue muy valioso”

“Creo que soy mas fuerte de lo que imagino, el taller me ensefié a que somos unicas y
hay que darle un tiempo a todo, por ejemplo a relajarse, descansar.”

“Gracias por el taller, la pase muy bien y conoci mas a mis companreras”

Anexo 6

Consentimiento informado

Ciudad de México

24 de septiembre de 2024

Estimada participante:

Como parte de mis estudios de la Maestria en Desarrollo Humano, de la Universidad
Iberoamericana, A.C. me encuentro realizando el proyecto titulado “Inteligencia Emocional como
estrategia para gestionar el estrés de las trabajadoras de INACOM de México”, que pretende
generar propuestas de intervencion, desde el Desarrollo Humano, que den respuesta a areas de
oportunidad identificadas en torno a dicha tematica. El objetivo del Proyecto es Contribuir al

desarrollo de la inteligencia emocional en las mujeres trabajadoras de Inacom, frente al estrés
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laboral, a través de la exploracion de la autoestima, mediante un proceso de intervencion grupal

vivencial humanista.

Para ello requerimos realizar deteccion de necesidades, estrategias evaluacion y estrategias
de intervencion enlistadas a continuacion:
o Condiciones de trabajo
o Entrevistas individuales
o Instrumentos de evaluacion pre-test y post-test (Autoreporte de elementos
significativos sobre si mismas, relacionados con inteligencia emocional

(intrapersonal) y estrés laboral)

o Procesamientos grupales (indicadores de evaluacion)

o Sensibilizacion Gestalt es una técnica semiestructurada, la cual tiene la intencién de
promover el darse cuenta y la responsabilizacion a través de la exploracién de una
experiencia vivencial.

Estas estrategias mencionadas anteriormente, permitiran obtener la informacién
correspondiente para alcanzar los objetivos del proyecto de intervencion.
En caso de que usted acepte participar en este estudio, tendremos en cuenta los siguientes
aspectos:
Confidencialidad: Toda la informacion que Usted nos proporcione para el estudio
y/o intervencion sera de caracter estrictamente confidencial, sera utilizada unicamente por el
equipo de investigacién del proyecto y no estara disponible para ningun otro propdsito.
Usted quedara identificada con un nimero y no con su nombre. Los resultados de este
estudio y/o intervencion podran ser publicados con fines académicos, pero se presentaran
de tal manera que no podra ser identificada.
Beneficios: El beneficio derivado de este trabajo esta relacionado con su bienestar

psicosocial y el de su entorno social, mas que con beneficios econdmicos y/o materiales.
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Riesgos Potenciales/Compensacion: Los riesgos potenciales que implican su
participacion en este estudio y/o intervencion son minimos. Si alguna de las preguntas le
hicieran sentir un poco incémoda, tiene el derecho de no responderla. En todo momento
estaremos atentos de su bienestar.

Participacion Voluntaria/Retiro: La participacion en este estudio y/o intervencion es
absolutamente voluntaria. Usted esta en plena libertad de negarse a participar o de retirar su
participacion del mismo en cualquier momento. Su decision de participar o de no participar no

afectara de ninguna manera la forma en como le tratan dentro del grupo.

Si usted tiene alguna pregunta, comentario o preocupacion con respecto al proyecto o a sus

derechos como participante en este proyecto, por favor comuniquese con Ana Reyero Sosa de la

Pefa, responsable del proyecto, al siguiente nimero de teléfono 5536770304.

Consentimiento para su participacion en el estudio

Yo después de que se me ha
explicado el objetivo de este trabajo, asi como los procedimientos a seguir, mi papel como
participante, mis derechos y las obligaciones de quien es responsable de este proyecto; manifiesto

libre y voluntariamente mi aceptacion para participar en el proyecto que aqui se hace referencia.

Nombre y firma de la Nombre y firma de la responsable del

participante proyecto
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Recursos

Costo

Tiempo de las

participantes invertido en el taller

Tiempo de trabajo
Dejarian de trabajar el tiempo que se requiera
para el diagndstico y la intervencion

Seria en horario laboral

Material que se use para

la intervencién/diagndstico

Aprox 1,000.00 MXN

Copias, impresora, bocinas

Carteles, cartulinas

Paliacates

Equipo de computo

Carpetas

Televisidén para proyectar la presentacion de
Power Point

Forms herramienta que permite realizar
encuestas y genera métricas

Zoom plataforma que permite llevar a cabo las

entrevistas del diagnostico

Usar instalaciones de la

oficina (luz)

Aprox 500.00 MXN por las 10 sesiones

Asesorias con expertos en

autoestima

Aprox 1,500.00 MXN

Se requieren dos asesorias por las 10 sesiones
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Encuentros semanales Cada semana se llevara a cabo una sesion de
dos horas, seran 6 sesiones en total, lo cual implica

tiempo invertido por la (s) facilitadora(s).

Costo
El costo se hace por sesion presencial, y por el tiempo invertido en preparar el taller,
también incluye la inversion de las facilitadoras para tener una supervision de la intervencion,
asi como el material requerido para las actividades. A continuacién se presentan las
condiciones:
- Presencial en grupo: $4, 800. 00 MXN dividido entre 12 integrantes por sesion.
- Inversiéon en materiales y asesorias: $ 3,000.00 MXN.
- Nota: Si requieren factura seria mas el 16% de IVA. Es importante aclarar el método
de pago y concepto con el que se va a emitir el mismo, asi como cumplir con los
acuerdos establecidos. El pago debera ser realizada 50% al confirmar el servicio y

50% al cierre de este.
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