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Resumen

Los cambios que ocurren en el ambiente cotidiano de los seres humanos,
provocan en el organismo, reacciones fisicoquimicas, emocionales,
cognitivas y comportamentales, que afectan el bienestar psicoldgico de
cada sujeto. Sin saberlo, el hombre sufre como resultado de estas
alteraciones, efectos perjudiciales sobre su salud fisica y mental,
producto del afrontamiento inadecuado de 1las demandas de su entorno.
Debido a este fendémeno ciclico que se presenta en el desarrollo de la
vida de los seres humanos, se realizdé con un grupo de trabajadores de
la Ferreteria ALDIA S.A., wuna investigacién cualitativa de tipo;
investigacidén-accién, en la que se planted como objetivo principal, la
promocidén de salud mental positiva en los trabajadores, en funcidén de
mejorar, en lo posible, la calidad de vida, el Dbienestar y la
satisfaccidén personal del total de los participantes de la

investigacidn.
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PROMOCION DE SALUD MENTAL POSITIVA EN LOS TRABAJADORES DE
LA FERRETERIA ALDIA S.A.

En las UGltimas décadas, el ser humano ha sido testigo

de una serie de transformaciones, que se han venido
presentando de manera progresiva y secuenciada,
configurando todo un proceso econbmico, tecnoldgico,

social y cultural a gran escala, que se ha fundamentado en
la apertura global a la informacidn, comunicacidn e
interdependencia entre las distintas naciones del mundo,
unificando asi; sus mercados, sociedades y culturas,
concibiendo lo que hoy se conoce como globalizacidn (Rardn,

2010)

Este fendémeno propio del posmodernismo, ha generado
nuevas condiciones de trabajo para la sociedad actual, al
mismo modo que viene provocando, a su vez, la aparicidén de
nuevos riesgos para la salud de los trabajadores, que se
suman ahora, a los tradicionales malestares de tipo bio-
médico, ya atendidos con prioridad en épocas anteriores.
Estos nuevos riesgos, generados por las nuevas condiciones
a las que se debe enfrentar el trabajador, tienen su origen
en la organizacidén del trabajo, siendo tan peligrosos vy
dafiinos, como cualquier otro, pero tan poco considerados

como ninguno (Diez, 2005).

Algunas de estas nuevas condiciones a las que el
trabajador debe adaptarse son: mas competitividad, mayor
exigencia de productividad, altos niveles de atencidén vy
concentracién, aceleracidén de los ritmos de trabajo; mayor

disponibilidad vy dependehcia personal con horarios sin
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limites; més esfuerzo intelectual en detrimento del fisico;
mayor especializacién vy mas presiones de tiempo para
finalizar las tareas; méds capacidad para trabajar en equipo

y mas flexibilidad.

Dichas condiciones, son sélo algunas de las nuevas
condiciones laborales a las que estan sujetos actualmente
los trabajadores, a quienes se les exige "mas" en sus
obligaciones y se le paga "menos", principalmente en su

salud (Diez, 2005) .

Este nuevo escenario de trabajo, se ha asociado
fundamentalmente con problemas de salud mental, los cuales
han sido diagnosticados como; trastornos del estado de
animo, resaltando los prevalentes casos de depresidn,
trastornos del suefio, con dificultad para iniciarlo o
mantenerlo, casos de estrés agudo, ansiedad, trastornos

alimenticios, entre otros (Mansilla, 2009) .

Aunque el efecto de la interaccidn entre la persona y
sus condiciones de trabajo no se traduce inmediatamente en
alteraciones de la salud, si la situacidédn problematica se
cronifica, las consecuencias pueden 1llegar a expresarse
como: trastornos cardiovasculares, trastornos
musculoesqueléticos, trastornos respiratorios, trastornos
gastrointestinales, trastornos dermatoldégicos % como
trastornos mentales o del comportamiento, segun sea el caso

(Mansilla, 2009) .

Es Jjustamente por esta razdn, que nacid la idea de
crear una micropropuesta de promocidén de salud mental

positiva para los trabajadores de la Ferreteria ALDIA S.A.,
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en funcidén de apoyar los procesos de adaptacidén psicoldgica
de sus empleados, con respecto a las transformaciones que
se vienen presentando, como consecuencia del desarrollo
global que experimenta el mundo actualmente, de manera que
se pueda mejorar en lo posible, el nivel de calidad de
vida, el Dbienestar vy la satisfaccién personal de 1los
sujetos, de forma tal, que las situaciones o problemas, que
se generan naturalmente en el contexto, como eventos
ineludibles, sean asumidos de forma adecuada,
salvaguardando la integridad fisica vy mental de cada

individuo.

Orientado a maximizar las habilidades, capacidades y
destrezas de los empleados a quienes va dirigida la
Micropropuesta, el ©programa se apoyo - en la corriente
psicoldgica de la psicologia positiva, la cual busca
desarrollar en los sujetos sus virtudes y fortalezas

humanas (Contreras y Esguerra, 2006), de modo que se logre

en los trabajadores, una sensibilizacidn en relacidén al
desarrollo de un estilo de vida minimizador de emociones
negativas, que mejore el nivel de calidad de wvida, el

bienestar emocional, y la satisfaccidén personal.

Para finalizar, es necesario resaltar que esta
investigacidén pertenece al grupo; calidad de wvida y salud
publica, dentro de la linea Calidad de Vida y Psicologia de
la Salud, del Programa de Psicologia de 1la Universidad

Auténoma de Bucaramanga.

UNAB - BIBLIOTEOA MEDICA
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Descripcién y Planteamiento Del Problema

De acuerdo con la definicién global adoptada por el
Comité Mixto de la Organizacidén Internacional del Trabajo
(OIT) y de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) , 1la
finalidad de la salud en el trabajo consiste en lograr la
promocidén y el mantenimiento del mas alto grado de
bienestar fisico, mental y social de los trabajadores en

todas las labores (Andrade y Gémez, 2008)

De esta manera, lograr comprender las organizaciones
como cultura, reconocer sus aspectos subjetivos,
ideoldgicos, su estrecha relacién con el imaginario
individual y grupal, asi como su interaccidén con el medio
externo, implica también asumirlas como sistemas dinadmicos
lo suficientemente estables como para cumplir una funcidn
orientadora, y a su vez flexibles, como para garantizar su

adaptacién al medio y al desarrollo (Rodriguez, 2007).

Sin embargo, este alto grado de bienestar que se
pretende alcanzar, en las empresas, para los trabajadores,
se ha visto afectado notablemente, a nivel psiquico vy
bioldégico, por las nuevas condiciones laborales dque se
vienen presentando de manera inherente a la cotidianidad
del trabajador. Sparks, Faragher y Cooper (2001), citados
por Andrade y Gomez (2008), aseguran que los cambios
generados por las nuevas condiciones de trabajo, estéan
dando lugar a nuevas concepciones de lo que deberia ser el
bienestar organizacional, la salud y la seguridad en el

trabajo.
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En los UGltimos cuarenta afios del Siglo XX, 1la
naturaleza del trabajo, cambidé drasticamente; los afos
sesenta y setenta, fueron testigos de la introduccidédn de
nuevas tecnologias, particularmente el uso de los
computadores en el lugar de trabajo. Con el surgimiento y
afianzamiento de la globalizacidén, a partir de los afios
ochenta, 1las organizaciones empezaron a hacer alianzas

estratégicas, fusiones y aumento de las privatizaciones.

Ya para los afios noventa, tomdé lugar una mayor
reestructuracién del trabajo; las organizaciones en paises
afectados por la recesidn, disminuyeron su tamafio o se
reorganizaron, y en un esfuerzo por sobrevivir; en la
Gultima década, aumentd la subcontratacidén, las cooperativas
de trabajo asociado, la temporalidad, el outsourcing y el
incremento de un mercado global competitivo (Sparks,
Faragher vy Cooper, 2001; citados por Andrade y Gbmez,
2008) .

Ante estos efectos, la comunidad empresarial,
industrial e institucional de paises desarrollados, que
poseen grandes recursos naturales, poder econdmico vy
monopolios industriales y comerciales, viene respondiendo
exitosamente con propuestas, enfoques proactivos, técnicas
y modelos de gestidén (Perea, 2007), como respuesta a las
necesidades psicoldgicas que presentan los trabajadores

actualmente.

Sin embargo en Latinoamérica, las necesidades de
contrarrestar las alteraciones mentales en el trabajo, aun
demandan la creacidén de planes de accidn en la promocidn de

la salud mental de los trabajadores, guienes por nuevos
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factores ambientales, se ven afectados por conflictos
psiquicos, gque perturban su estabilidad emocional, dando
lugar asi, a la notoria disminucidén de la productividad, al

interior de la organizacidn.

Garcila (2000), afirma que el interés hacia 1la
promocidén y prevencidén en la salud mental ha aumentado en
las uUltimas décadas acorde al incremento en la prevalencia
e 1ncidencia de 1las enfermedades mentales, pero qgue
paraddéjicamente no han habido avances significativos en la
promocién de la salud mental, razdn por la cual afirma que
se viene arrastrando un estado de deficiente implantacidn y
de permanente <crisis, sin que hayan existido claros
esfuerzos dirigidos a desarrollar programas preventivos
eficaces, ni apoyos para potencializar la investigacidén en

esta A&rea.

Desafortunadamente en Colombia, 1la aplicacién de
politicas neoliberales en los Ultimos 20 afios, han causado
graves estragos a la economia nacional, perjudicando
notable y directamente los derechos de los trabajadores. E1
periodo se ha caracterizado fundamentalmente ©por el
arrasamiento de las més elementales garantias laborales, al
punto que se 1imponen relaciones similares a las de hace

cien afios (Triana, 2000).

Perea (2007), plantea que en el actual contexto
globalizado, toda organizacidén estd expuesta a situaciones
o0 problemas que inciden en su desarrollo. Estas situaciones
o0 problemas, se expresan como cambios y transformaciones
que 1imponen a la organizacidén, la necesidad de crear

estrategias de respuesta a las demandas del entorno,

UNAR - BIBLIOTR S MFDICA
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evocando la capacidad de innovacidén, como una alternativa
de alta probabilidad de efectividad, «con respecto a

mantenerse sélido y estable, en un mercado tan exigente.

Contemporédneamente, las empresas actlan en un
escenario de cambio casi permanente de necesidades, en
relaciédn a: productos, servicios y expectativas de los
clientes, que surgen de cambios en las tendencias
politicas, sociales, econdmicas y tecnoldbgicas (Diez,
2005). Esta situacidén, ha generado al interior de las
empresas, un clima organizacional de presiédn, que ha
repercutido considerablemente en la salud mental de 1los

trabajadores, incrementando el deterioro de su calidad de

vida y su bienestar psicoldgico.

En el transcurrir de las labores diarias, los sujetos
se hallan expuestos a una serie de riesgos que afectan su
comportamiento, producto de alteraciones psicoldgicas, que
se ven reflejadas en ©problemas; de salud general,
accidentalidad, ausentismo vy desercidén, gque a su ves,
generan la disminucién de la productividad dentro de 1la

empresa (Trueco, 2005).

No obstante, frédgiles y vulnerables, a los eventos
socio-econdémicos, culturales, politicos y tecnoldgicos, que
caracterizan la sociedad moderna, los trabajadores de la
Ferreteria ALDIA S.A., se‘ han visto afectados como
consecuencia de asumir cargas de trabajo cada vez méas
grandes, en las que se 1incluyen; el manejo de nuevos
conocimientos, el cumplimiento de-altas metas comerciales y
la creatividad en las acciones que se emprenden, en cada

uno de los procesos laborales que alli se desarrollan.
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Como consecuencia de la presentacidén de estas nuevas
condiciones de trabajo, los trabajadores de la Ferreteria
ALDIA S.A., responden generalmente de manera negativa a
cada una de las nuevas exigencias de la empresa, asumiendo
que se les estd explotando y violando sus derechos, lo que
ha generado, a su vez, un malestar psiquico en los sujetos,
provocando poco a poco, desmotivacién, cansancio,
mediocridad, repudio al trabajo, perdida de la identidad
con la empresa y consigo mismo, mal manejo de relaciones

laborales y ausentismo.

A través de las capacitaciones, lo que se pretendid
lograr, fue que 1los sujetos llegaran a dimensionar la
secuencia de nuevas situaciones, como una oportunidad de
aprendizaje, al ver en un problema, el desafio de
descifrar, en cada paso a la meta propuesta, la manera de
afianzar pensamientos, emociones y actitudes positivas, que
dirijan su conducta, hacia el despertar de; cualidades,
destrezas y habilidades, que mejoren la calidad de vida, el

bienestar y la satisfaccidén personal de si mismos.
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Pregunta Orientadora

;Cémo crear propuestas de accidén que favorezcan el
bienestar psicolégico vy la calidad de wvida de los
trabajadores de la Ferreteria ALDIA S.A., a través de la

promocién de la salud mental positiva?
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Justificacidn

La humanidad experimenta una serie de cambios y
transformaciones naturales que afectan la vida cotidiana,
en relacidén a su evolucidn, en planos; econdmicos,
politicos, culturales, sociales y tecnoldgicos, los cuales
han creado vinculos estrechos de comunicacidén e
interdependencia, entre las distintas naciones y pueblos

del mundo.

Dadas estas condiciones, acompafiadas de la
sobrepoblacidn, escasez de recursos naturales y efectos
nocivos en el ambiente moderno, el grado de competencia en
el proceso de sobrevivencia, ha aumentado su rigor,
produciendo en la mente humana, perturbaciones
psicoldbgicas, caracterizadas por afecciones emocionales,
afectivas, cognitivas y conductuales, que se manifiestan en
el plano fisico, a través de enfermedades y molestias, que

roban la tranquilidad y la paz de cualquier ser humano.

Innegable es que en todo centro de trabajo,
independientemente del tipo de actividad a la cual se
dedique o el tamarfio del mismo, estarén presentes
situaciones que generan riesgos, los cuales segun Janaina
(2000, P.126) citada por Rodriguez (2009), son "elementos,
fendémenos, ambiente y acciones humanas gque encierran una
capacidad potencial de producir lesiones o dafios materiales
y cuya probabilidad de ocurrencia depende de la eliminaciédn

o control del elemento agresivo".
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Dentro de este contexto, los factores psicosociales
han cobrado especial importancia en los Ultimos afios, por
cuanto los estudios acerca del estrés y sus secuelas han
comprobado el crecimiento de afecciones de salud en la
poblacidén y particularmente en la poblacidén trabajadora, en
la cual la exposicidn a condiciones laborales deteriorantes
alcanza cifras significativas que pueden catalogarse como
un problema emergente de la salud publica, y

particularmente de salud ocupacional (Rodriguez, 2009).

En palabras de Moneada et al. (2007), citados por
Rodriguez (2009), se reafirma esta idea cuando sefialan:
"Para la salud laboral, los factores de riesgo psicosocial
representan un campo de creciente interés, especialmente
desde qﬁe en las ualtimas décadas la investigacidn
epidemioldgica ha aportado fuertes evidencias de su impacto
sobre la salud. Sin embargo, no se trata de un hecho nuevo.
Lo que la investigacidén ha identificado como "factores de
riesgo psicosocial" no es mas que condiciones de trabajo,
estrechamente relacionadas con su organizacidn, que son
causa de enfermedad. Cuando se utiliza la jerga técnica
"factores psicosociales" se estd hablando de ritmos e
intensidad de trabajo excesivo, tiempos incontrolables,
desconsideracidn, trato injusto, futuro inseguro; en
definitiva de condiciones de trabajo alienantes que no
permiten el aprendizaje, el crecimiento y la autonomia, y
dificultan que 1los trabajadores ejerzan también en el
trabajo de aquello gue realmente son: seres socliales vy
creativos, capaces y deseosos de aprender y decidir sobre

sus vidas cotidianas y su futuro", (p.35).
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Entendiendo el panorama socio demografico y el
contexto laboral, desde un enfoque biopsicosocial, se
percibe en los trabajadores de la ferreteria ALDIA S.A., la
vulnerabilidad de verse afectados por las nuevas
condiciones de trabajo, en condicidén de carecer de recursos
psicoldgicos pertinentes, que les permitan asimilar vy
responder reciprocamente, de manera adaptativa, a las
trasformaciones y cambios que se presentan diariamente en

su lugar de trabaj o.

El temor ante la necesidad de enfrentarse cada dia a
un mundo nuevo, ha llegado a generar malestares
psicoldgicos en algunos empleados, dguienes cargados de
incertidumbre, ansiedad, panico 'y confusién, se ven
limitados a wvivir rutinas extenuantes que desgastan sus
dimensiones afectiva, emocional, cognitiva y conductual,

disminuyendo su bienestar y calidad de vida.

Por esta razdbén, surgid la idea de crear y accionar una
Micropropuesta de Salud Mental Positiva con los empleados
de la Ferreteria ALDIA S.A., con el &nimo de capacitar y
contribuir en el fortalecimiento de Virtudes Humanas que
los habiliten de un poder interior psicoldgico, con el cual
puedan sobrepdnerse de manera adecuada a los cambios vy
transformaciones naturales que ocurren en su ambiente
laboral, saliendo de cada situacidén problemética, airoso y

fortalecido, en vez de frustrado y debilitado.
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Objetivos

Objetivo General
Implementar una Micropropuesta de Promocidén de Salud
Mental Positiva para los trabajadores de la Ferreteria
ALDIA S.A., que favorezca el bienestar psicoldégico y 1la

calidad de vida de cada sujeto.

Objetivos Especificos
Identificar comportamientos no saludables en 1la

poblacidén objeto.

Disefiar la Micropropuesta con acciones alternativas en
relaciédn a comportamientos saludables que se apliquen
diariamente en las relaciones interpersonales dentro del

grupo objeto.

Ejecutar la Micropropuesta de acciones alternativas en
relacién a comportamientos saludables que se apligquen
diariamente en las relaciones interpersonales dentro del

grupo objeto.

Valorar la Micropropuesta de acciones alternativas en
relacidén a comportamientos saludables experimentadas en el

grupo.
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Antecedentes

A continuacién, se presentan una serie de estudios
cientificos del area de la psicologia de la Salud Mental en
el trabajo, que han enfocado su interés de investigacidn,
en la exploracidén causal del malestar psigquico generado por
la organizacién del trabajo, en funcién de hallar
herramientas psicoldégicas que cooperen en el mejoramiento
de la calidad de wvida de 1los seres humanos que laboran
diariamente. Estos estudios se presentan como soporte
cientifico de la Micropropuesta de promocién de salud
mental positiva, que se implementd en la ferreteria ALDIA

S.A.

Parra, (2004), en su articulo; promocidén y proteccidn
de la salud mental en el trabajo: andlisis conceptual vy
sugerencias de accidén, resalta el gran terreno gque ha
ganado la nocion de estrés laboral en investigacidén y en
propuestas de intervencidén, asi como el 1interés por
comprender fendmenos entre los que se destacan la relacidn
entre trabajo y salud, la depresidén, la violencia y el
acoso sexual y moral, concebidos como factores de riesgo
ante los que expone modelos explicativos y de intervencién
utiles para la promocidén de la salud mental en el trabajo.
De la revisidédn tedbrica y la labor promocional de la salud
mental en la empresa, el autor concluye que a pesar de las
discrepancias tedricas, existe consenso en que es posible
asegurar una mejor calidad de vida y bienestar y al mismo

tiempo obtener mejores resultados organizacionales.
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Trueco (2005) por su parte, se pregunta ":;Qué podemos
hacer en promocién de la salud mental de los trabajadores?"
y plantea un modelo de accidén, en el gque se presentan
inicialmente, de manera resumida, los principales riesgos
de la salud mental en el ambito laboral, la magnitud vy
costos de los ©problemas acarreados Y ©posteriormente
concluye con una propuesta guia para la ejecucidédn del
programa que pretende generar una restructuracién
cognitiva, actitudinal y comportamental que se adapte a un

estilo de vida saludable.

Mas adelante, Oramas, Santana y Vergara (2007),
realizan un trabajo de investigacidén llamado "E1 bienestar
psicoldgico, un indicador positivo de la salud mental", en
el que se hace énfasis en procesos psicoldgicos asociados
con el funcionamiento de si mismo como regulador, mediador
y motivador del bienestar. Del estudio se concluye que el
bienestar psicoldgico constituye un mecanismo protector
para el sujeto en su afrontamiento a las demandas del medio
y, por supuesto, actla como un indicador positivo de la
salud mental, lo cual no significa traducir literalmente

ésta como ausencia de sintomas.

Navarro (2007), propone a su vez; "la organizaciédn de
la prevencidén de riesgos laborales en la empresa", un
articulo en el gque el autor expresa dque el objetivo
genérico de la Prevencidédn de Riesgos Laborales, es proteger
al trabajador de los riesgos que se derivan de su trabajo,
en esta medida, propone qgue para llevar a cabo esta
planificacidén es necesario desarrollar un proceso que tiene
varias etapas, la primera de las cuales es la evaluaciédn

inicial de los riesgos inherentes a los puestos de trabajo
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que hay en la empresa; esta revisidédn de partida, y su
actualizacidén periddica, conducen al desarrollo de medidas
de accidén preventiva adecuadas a la naturaleza de 1los
riesgos detectados, asi como al control de la efectividad
de dichas medidas. Todo ello debe ir, ademas, acompafiado de
un proceso permanente de informacidédn y formacidédn a los
trabajadores y trabajadoras para que conozcan el alcance
real de los riesgos derivados de sus puestos de trabajo y

la forma de prevenirlos y evitarlos.

Tomando como objeto de estudio, particularmente un
factor de riesgo de la salud mental, Ramos, (2007) plantea
"Enfoque para Jjustificar la promocidn y prevencidédn como
medios en la erradicacidén del sedentarismo desde el ambito
laboral", E1l objetivo general de este ensayo se basa en
justificar a través de un enfoque sanitarista, bioeticista
y legal 1la promocidédn y prevencidédn como argumento para
erradicar el sedentarismo en el admbito laboral. Se concluye
del estudio gque cualquier medida de promocidédn y prevenciodn,
emprendida desde el medio laboral, para luchar contra el
sedentarismo y fomentar la actividad fisica, intralaboral o
extralaboral, debe ser visto como una oportunidad por 1los
miltiples Dbeneficios que Dbrindaria, al convertir en
saludable la vida de los trabajadores, de la comunidad vy

por ende de la empresa.

Saavedra y von Mihlenbrock (2009) realizan una
revisién bibliografica acerca del estado de la Salud Mental
Ocupacional en Chile. Como objetivos se plantean: a)
Describir la asociacidén entre factores laborales y la Salud
Mental de los trabajadores, mediante la revisidn

bibliografica; b) Describir la situacidn actual de la Salud
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Mental Ocupacional en Chile; y c¢) Fundamentar la necesidad
de intervenciones en los lugares de trabajo, mediante la
promocidén de salud. Finalmente concluyen gque en Chile, la
Salud Ocupacional ha sido relevante desde principios del
siglo XX, pero el sub-4drea de la Salud Mental Ocupacional
aln no es prioritaria, situacidn que se refleja en la pobre
investigacién y las escasas politicas puUblicas de salud.
Por otra parte, aseguran que el estrés laboral se origina
de la interrelacidén entre el trabajo mismo, el ambiente
laboral y las capacidades de enfrentamiento del trabajador,
y es un importante determinante de la Salud Mental. Como
estrategia, las intervenciones mixtas de Promocidén de Salud
Mental Ocupacional se muestran efectivas y debieran ser
fomentadas ampliamente desde la investigacidén vy 1las

politicas.
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Marco Tedrico

En el presente apartado, se hard un acercamiento
conceptual a los temas que integran el proyecto, tales
como: psicologia de la salud, salud mental, psicologia
positiva, salud mental positiva, y psicologia pdsitiva en

las organizaciones.

Cada tema seleccionado para estructurar el proyecto,
significé la posibilidad de adgquirir nuevos conocimientos
cientificos en relacién a la salud mental de 1los
trabajadores, ya que fue la busqueda integral de conceptos
y teorias, la que permitidé comprender ampliamente y desde
varias perspectivas, la particularidad de una problematica
comin entre los seres humanos; el fendémeno psiquico humano,
ante el cual surgen modelos de aproximacidén metodoldgica de
accién, con el animo de mejorar y promover comportamientos
saludables, basados en la produccidén y mantenimiento de

emociones positivas.
Psicologia De La Salud

La Psicologia de la salud, segun Oblitas (2008),
podria Iser definida como la disciplina o el campo de
especializacidén de la Psicologia que aplica; los
principios, las técnicas y los conocimientos cientificos
desarrollados por ésta, a la; evaluacidn, el diagnédstico,
la prevencidn, la explicacidén, el tratamiento vy/o la
modificacidén de trastornos fisicos y/o mentales o cualquier

otro comportamiento relevante para los procesos de la salud
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y la enfermedad, en los distintos y wvariados contextos, en

que éstos puedan tener lugar.

Actualmente, la psicologia de la salud, representa el
reconocimiento de wun hecho cada vez més evidente: el
fendbmeno vital humano que estd en permanente variacidn, no
s6lo en funcién de factores orgéanicos, sino también en
funcidén de factores ambientales y psicosociales; incluso,
el papel que Jjuegan factores como el estilo de vida y el
ambiente social en la determinacidédn de esa variabilidad del
proceso salud-enfermedad, es hoy en dia proporcionalmente

superior al de los factores orgédnicos (Floréz, 2004).

Esta perspectiva, ha 1llevado a que el ambito de 1la
salud se amplie hacia areas de conocimiento gue antes eran
relativamente ignoradas, como las ciencias sociales vy
humanas; ahora no sbélo se reconoce su funcidén y aporte,
sino que se le demandan a estas ciencias, soluciones para
problemas que escapan al alcance del modelo Dbiomédico

tradicional (Floréz, 2004).

La psicologia de 1la salud, se caracteriza en este
momento por la busqueda de una integracidn cada vez mayor
entre los conocimientos béasicos de la ciencia psicoldgica,
de una parte, y sus extensiones al ambito de la salud, de
otra; muestra de ello, es el auge de la investigaciodn
bédsica en el campo de la psiconeurocendocrinoinmunologia y
de sus extensiones a la comprensién de fendbmenos como el

estrés y sus asociaciones con la enfermedad (Floréz, 2004).

Como objetivos, de la Psicologia de la Salud, Oblitas

(2008), presenta los siguientes:

. BIBLIOTECA ME
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1. Promocionar la salud. Se trataria de todas aquellas
acciones destinadas a promover un estilo de vida
saludable, entendiendo por salud, no sbélo la ausencia
de enfermedad, sino también la presencia de un estado
de bienestar fisico y animico en el individuo. En este
sentido, se resaltarian los comportamientos dirigidos
a fomentar aquellos habitos de salud que pueden hacer

que las personas, sSe sientan mejor en su vida diaria.

2. Prevenir enfermedades. Esta tarea pasaria por la
modificacidédn de hédbitos no saludables, asociados a
multiples patologias, bien crénicas o agudas (por

ejemplo, el tabagquismo).

3. Evaluar vy tratar enfermedades especificas. Son
muchas las alteraciones que han sido objeto de
tratamientos basados en las técnicas de modificaciédn

de conducta.

4. Evaluar y mejorar el sistema sanitario. En esta
fase se encuadrarian todas las propuestas dirigidas a
mejorar la atencidén sanitaria en lo que se refiere a
la practica profesional, a la educacidén sanitaria de
los wusuarios y a 1la relacién entre los colectivos
implicados, ademéds, de la formulacidén de una politica

de salud.

Promocidén De La Salud y La Calidad De Vida

Se entiende por conductas saludables, todas aquellas
acciones ejecutadas por un sujeto, que influyen en la
probabilidad de obtener consecuencias fisicas %

fisioldgicas inmediatas y a largo plazo, gue repercutan en
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su bienestar fisico y su longevidad, Oblitas (2008),
propone como comportamientos saludables: practicar
ejercicio fisico, nutrirse de manera adecuada y desarrollar
un estilo de vida, que proporcione y mantenga; emociones

positivas.

Por esta razdédn, cada vez méds se demuestra, la evidente
relacidén que existe entre: comportamiento, salud y
enfermedad, es decir, las personas gozan de salud y padecen
de enfermedad, por la calidad de sus: cogniciones,

emociones y conductas (Oblitas, 2008).

Psicologia De La Salud En Las Organizaciones

La aplicacién de la psicologia de la salud en las
organizaciones aparte de reconocer la salud mental desde
una perspectiva biopsicosocial e implementar planes de
accién dirigidos a la promocién de la salud en todas sus
dimensiones, focaliza su interés, a su vez, en la
investigacién de fenbémenos de afeccidén psicoldgica
(Garcete, 2008; Gil, 2001), asi, como en los estilos de
afrontamiento que desarrolla la poblacidén en general, en
relacién a las alteraciones psicoldgicas %
comportamentales, gque se generan como consecuencia de la

actividad laboral.

La Psicologia de la Salud Ocupacional se refiere a la
aplicacién de la psicologia para mejorar la calidad de vida
laboral, protegiendo y promoviendo; la seguridad, la salud
y el bienestar, de los trabajadores (NIOSH, 2007) . La
Academia Europea de Psicologia de la Salud Ocupacional ha
definido el campo como: la aplicacidén de los principios vy

prédcticas de la psicologia, aplicada a los problemas de la
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salud ocupacional: el estudio de los aspectos psicoldgicos,
socioldgicos vy organizacionales de la dindmica de 1la

relacidén, entre; el trabajo y la salud (Juarez, 2007).

Entre los temas centrales del enfoque de este campo se

encuentran; los factores ©psicosociales y organizacionales

del trabajo, el estrés laboral, 1la salud mental, el
bienestar psicoldgico y la calidad de vida de 1los
trabajadores. De esta forma, su misidén consiste en el
estudio, deteccién, vigilancia, intervencioén y

principalmente prevencidén, de todos los mecanismos vy
aspectos relacionados a estos indicadores. Su aplicacién
puede ser a nivel organizacional (caracter y contenido del
trabajo, disefio y précticas organizacionales) para mejorar
ambientes laborales saludables; o también a nivel
individual (aptitudes, creencias, etc.), para capacitar a
los trabajadores en la promocidén vy desarrollo de su

bienestar, salud y seguridad (Juarez, 2007)
Salud Mental

La salud mental surge a principios del siglo XX
denominada; profilaxis mental (en Europa) e higiene mental
(en Estados Unidos); ambos precursores del actual concepto
de salud mental, el cual es usado para referirse tanto a

estados de salud como de enfermedad (Lluch, 1999)

La Salud Mental, dentro de su definicidén ha ido
paralela a la concepcidn integral del ser humano, entendida
desde una perspectiva biopsicosocial. En congruencia con la
psicologia de la salud, se reconoce como un hecho cada vez

més evidente, que el fendmeno vital humano estd en
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permanente variacién no solo en funcién de factores
orgéanicos, sino también en funcién de factores ambientales

y psicosociales (Floréz, 2004).

El primer obstdculo que se presenta en relacidén a la
definicidén del termino de salud mental es el de especificar
su contenido, ya que es un campo plural e
interdisciplinario que recibe aportes de diferentes
disciplinas (psicologia, psiquiatria, sociologia,
enfermeria, economia, etc.), razdén por la cual no existe

aun una definicidén Unica del concepto (Lluch, 1999).

¢Salud o salud mental?, es el interrogante gque se
plantea Lluch (1999) , pues refleja la idea de si debe
existir una concepcidn uUnica de la salud, o bien hay que
diferenciar entre salud fisica y salud mental. Muchos
autores (Font, 1983; Goldenberg y Lubchansky, 1990; Tizédn,
1996; Ugalde vy Lluch, 1991; Vasquez, 1990) citados por
Lluch (1999) defienden que 1la salud mental no debe
considerarse como algo independiente de la salud en
general. Esta o6ptica, sostenida también por la Organizacidn
Mundial de la Salud (OMS, 1948), implica una visidén global
e 1integral de la persona, que contempla los aspectos

fisicos, psicoldégicos y sociales de forma interrelacionada.

Tizén (1996) citado por Lluch (1999) afirma que cuando
hay una enfermedad fisica, las capacidades psicoldgicas vy
las formas de relacidén se ven alteradas. Muchos problemas
psicoldégicos se manifiestan, con frecuencia, a través de

sintomas somédticos (insomnio, cefalea, taquicardia, etc.).




Promocién de Salud Mental Positiva 29

Del mismo modo, los estados emocionales y afectivos
conllevan reacciones fisioldgicas que pueden generar
problemas psicosomaticos. Desde esta perspectiva, debe
considerarse la salud como un concepto global, y por tanto,
se concibe, como un componente de la salud general (Ugalde

y Lluch, 1991) citados por Lluch (1999).

Lluch (1999), concibe la salud mental desde wvarias
perspectivas entre las que destaca principalmente:
- La salud mental desde una perspectiva
Negativa/Positiva

- La salud mental desde una perspectiva de Normalidad

La salud Mental Desde Una Perspectiva Negativa/Positiva

La perspectiva negativa define la salud mental tomando
como referencia la enfermedad. Su postulado basico es:
"salud igual a ausencia de enfermedad" vy su objetivo

fundamental es la curaciédn.

Esta perspectiva se relaciona fundamentalmente con el
modelo clinico tradicional, ya que responde a la necesidad
de tratar los trastornos mentales y refleja la realidad
asistencial actual, basada en la curacidén de las personas
enfermas. Sin embargo, es un enfoque reduccionista que
omite los aspectos positivos inherentes al concepto de

salud mental.

La perspectiva positiva intenta definir la salud
mental a través de la salud. Su postulado bédsico es: "salud
igual a algo mas que ausencia de enfermedad" vy, al menos
sobre el papel, permite trabajar en la curacidén, la

prevencidén y la promocidén. En esta linea se definid la
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Organizacidén Mundial de la Salud (OMS, 1948) cuando sefiald
que "la salud es el estado de bienestar fisico, psiquico y
social y no la mera ausencia de enfermedad o minusvalia".
De forma similar, la Federacidédn Mundial para 1la Salud
Mental, en 1962, la definié como "el mejor estado posible

dentro de las condiciones existentes".

La Salud Mental Desde Una Perspectiva De Normalidad

La definicién del término salud mental desde esta
perspectiva, implica aceptar un paralelismo entre normal y
sano y, lbégicamente, establecer criterios que den contenido
a la palabra normalidad. Las principales concepciones de

normalidad son:

1. Normalidad como promedio

N

Normalidad clinica

w

Normalidad como proceso

1. Normalidad Como Promedio
Esta concepcidn engloba fundamentalmente dos
criterios, intimamente relacionados: el criterio

estadistico y el criterio sociocultural.

El criterio estadistico presupone que lo normal (lo
sano) es lo mas frecuente; la salud mental es aquella forma
de ser, estar y sentir de la mayoria de las personas. La
normalidad como criterio implica la existencia de unas
normas o estandares que la mayoria acepta y, por tanto, son
las medidas de tendencia central (media, mediana y moda)
las que definen la salud/enfermedad (Mesa, 1986; Ramshorn,
1983; Rigol y Garriga, 1991; Seva, 1983; Scharfetter, 1977;
Vallejo, 1998) citados por Lluch (1999).
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El criterio sociocultural implica que lo normal viene
determinado por las pautas sociales; el comportamiento sano
es el que se ajuste a los canones establecidos en el
contexto sociocultural y depende, por tanto, del modelo y

del lugar.

2. Normalidad Clinica
La salud se define como la ausencia de sintomatologia
clinica. Esta concepcidén se corresponde con la perspectiva

negativa y se basa en el modelo medico tradicional.

3. Normalidad Como Proceso

Es una perspectiva Dbasada en la capacidad de
adaptacién de la persona y la madurez de sus sistemas de
respuesta a lo largo del desarrollo. La normalidad (o
salud) se entiende como el resultado positivo de un proceso
continuo de interaccidén persona entorno, en el gue se
valora el estado actual pero contemplando todo el proceso
evolutivo. Es decir, el ser humano estd siempre en proceso
de desarrollo continuo, cuyo objetivo va orientado hacia la
autorrealizacidén, y por tanto, para evaluar la salud es
necesario considerar no solo el momento actual sino también
los acontecimientos y cambios que se han ido produciendo a
lo largo de su vida (Ramshorn, 1983; Rigol y Garriga, 1991;
Vallejo-Nagera, 1981) citados por Lluch (1999).

Salud Mental En Las Organizaciones

El trabajo, ademéas de ser una necesidad de
subsistencia, permite bienestar individual y social. Esto
explicaria que una de las mayores preocupaciones de 1los
individuos sea la blisqueda de un trabajo que les permita

desarrollar sus potencialidades, generar vinculos con sus
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pares y sentirse Utiles para la sociedad. Sin embargo, las
condiciones ©psicosociales del individuo pueden generar
alteraciones en su salud mental, provocando baja

productividad en el trabajo (Arévalo, 2004).

Multiples debates vy discusiones han surgido 1los
ultimos afios en torno a si las condiciones laborales
inciden directa o indirectamente en la salud mental de las
personas. Cada dia es comun escuchar quejas como: "el
trabajo me tiene estresado" o "me deprime ir a mi oficina™.
Pero estos comentarios, ¢son una muestra de una patologia?
¢Hay una 1inadecuada interpretacién por parte de las
personas?, ¢o reflejan una realidad creciente de aumento de
los problemas de salud mental entre los trabajadores?

(Sanchez, 2006)

La relacidén entre el trabajo y la- salud mental viene
preocupando desde hace algunos afios a diversos agentes. Un
estudio elaborado por 1la Organizacién Internacional del
Trabajo (OIT) titulado "Mental health in the workplace",
presentado en Ginebra en octubre de 2000, asegura que el
trabajo si se estd convirtiendo en un factor determinante
como foco generador de cuadros neurdticos y sus derivados

(Sanchez, 20 00)

Sanchez (2006) afirma que vincular trabajo a una
patologia mental no es sencillo. Antes de hacerlo, se deben
descartar factores externos que inciden en la enfermedad.
Por <consiguiente, se reconoce la salud mental de un
empleado como una mezcla entre las respuestas del
individuo, los factores del medio ambiente o las distintas

susceptibilidades.
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Condiciones De Riesgo Para La Salud Mental En E1 Trabajo
Las caracteristicas postuladas, como factores de
riesgo, pueden derivar de las condiciones de trabajo, por
una parte; y por otra, de la vulnerabilidad de ciertos
individuos o grupos. Las condiciones de trabajo incluyen
aquellas directamente relacionadas con el puesto; las
condiciones y organizacidén del trabajo de la empresa; y las
condiciones del sistema social vy econdmico dgue tienen
impacto en la actividad laboral (mercado laboral, medios de

transporte, vivienda, alimentacidén) (Trueco, 2004).

Las relaciones entre las diversas dimensiones de la
vida laboral que pueden influir sobre la salud mental de
las personas en el trabajo son dindmicas e interactivas. A
la relacidén entre aquellos factores propios del trabajo y
la salud se debe agregar aquella que se produce entre el
trabajo vy la wvida personal, familiar y social del
trabajador, asi como aquella entre el ambiente vy las
vulnerabilidades psicoldégicas y genéticas de cada individuo

(Trueco, 2004)

El Estrés

El estrés corresponde a una reaccidén fisica vy
psicoldgica ante un estimulo excesivo. Si bien es cierto
gue una cuota de tensidn es necesaria para estar alerta
ante un posible riesgo, estar expuesto constantemente a una
situacidédn de tensidn puede ocasionar dafios mentales vy

fisioldbgicos (Arévalo, 2004).

En otras palabras, Trueco (2004) define el concepto de
estrés como el conjunto de procesos N respuestas

neuroendocrinas, inmunoldgicas, emocionales y conductuales
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ante situaciones que significan una demanda de adaptacidn
mayor que lo habitual para el organismo, y/o son percibidas
por el individuo como amenaza o peligro, ya sea para su

integridad bioldégica o psicoldgica.

A su vez, el autor afirma que el estrés es producto de
la interaccidén entre el individuo y el medio ambiente,
estilo de wvida, relaciones interpersonales, disposiciones
de temperamento, vulnerabilidades biograficas y bioldgicas;
y se asocia a diferentes situaciones, conflictos, perdidas
0o amenazas que lo impactan en determinados momentos o

periodos de su vida.

En relacién al trabajo, es ésta, una dimensién
importante en la vida de la mayoria de las personas
adultas, y por tanto, es en este escenario, el laboral, en
el que ocurren hechos, existen situaciones y se generan
riesgos que pueden manifestarse por sintomas de estrés

(Trueco, 2004) .

El estrés ocupacional, por lo tanto, es la
consecuencia de multiples factores causales, incluyendo el
ambiente fisico, trastornos de las funciones bioldgicas, la
carga, el contenido y 1la organizacién del trabajo, en
interaccidén con todos aquellos otros componentes ©
dimensiones de la vida de cada individuo que no dependen

necesariamente del trabajo(Trueco, 2004).

Mobbing o Acoso Laboral
En la actualidad, se ha identificado un fendmeno
negativo dentro de las organizaciones: el mobbing. Este se

traduce como un hostigamiento o acoso laboral o acoso




Promocion de Salud Mental Positiva | 35

psicoldgico que se da en tres situaciones: ascendente,
horizontal y descendente. La primera es cuando una persona
con grado Jjerarquico superior se ve hostigada por
subalternos, vya que éstos no estdn de acuerdo con su
posicidén dentro de la empresa o porgue sus ideas no son
aceptadas. La horizontal se genera cuando una persona e€s
amedrentada por otra de su mismo nivel jerdrquico.

Finalmente, la situacidén descendente es cuando una persona

subalterna se ve acosado por su superior (Arévalo, 2004).

Confusiodon De Rol

La confusién de rol, hace referencia a que 1los
trabajadores deben enfrentarse a diferentes e 1incluso
contradictorias condiciones de trabajo, como por ejemplo,
cumplir rigidamente las reglas y pProcesos en la
organizacidén, pero ser creativos y poseer iniciativa para
mantenerse en el mercado de trabajo; gestionar su tiempo y
Sus recursos personales para responder al trabajo de una
manera flexible, pero cumplir cabalmente horarios de
trabajo. Estas condiciones pueden desencadenar dificultades
en la salud de los trabajadores, manifestadas de distintas
maneras, como trastornos fisicos, psicoldégicos e incluso

socio-familiares (Andrade y Gdémez 2008).

Psicologia Positiva

En Estados Unidos, a finales de la década de los 90's,
se funda oficialmente la nueva corriente psicoldgica que
centra su atencidén en habilitar los aspectos positivos del
ser humano (Hervéas, 2009), abandonando el modelo de
atencién a patologias y trastornos con el cual se venia

operando desde los inicios de esta ciencia.
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Revisando los antecedentes tedricos relacionados con
esta nueva 4rea del conocimiento, se percibe que la
psicologia positiva nace como respuesta a la fuerte
tendencia biomédica que histéricamente ha influenciado a la
psicologia desde sus inicios, prosperando de esta manera,
un contemporaneo movimiento académico orientado a explorar
cientificamente los procesos que subyacen a las cualidades
y emociones positivas del ser humano, en busca de mejorar

su calidad de vida y bienestar psicofisiologico.

Seligman (1998), es quien lidera, una auténtica
revolucién dentro de la psicologia, gque hasta el momento se
habia centrado casi exclusivamente en los traumas,
trastornos y patologias de la mente, y frente a esta
psicologia "negativa", funda el movimiento de la psicologia
positiva, la cual se dedica a estudiar las emociones
placenteras, el desarrollo de las virtudes y la busqueda de

la felicidad (Salvador, 2003).

De acuerdo con Martinez (2006) , el interés de la
Psicologia positiva incluye tres ambitos relacionados entre
si: el estudio de las experiencias subjetivas positivas
(felicidad, placer, satisfaccidn, bienestar), de los rasgos
de personalidad positivos (caréacter, talentos, intereses,
valores) y de las instituciones (familias, colegios,
negocios, comunidades, sociedades) que posibilitan 1los
rasgos positivos y dan lugar, por tanto, a experiencias

subjetivas positivas.

Experiencias Subjetivas Positivas
Uno de los principales aportes de la psicologia

positiva ha sido establecer que el sentimiento de felicidad
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0 bienestar duradero es bastante estable en las personas, Vy
que estd compuesto por un puntaje fijo, probablemente
hereditario, que es relativamente  independiente del
ambiente en el qgque se vive, se puede modificar por
circunstancias especificas, pero luego de unos meses vuelve
a su nivel de linea de base. Asi, el temperamento es uno de
los predictores mas importantes de los niveles de
experiencias positivas que una persona sentird (Seligman,

2005) citado por Martinez, (2006).

Rasgos De Personalidad Positiva

Por otra parte, estan las fortalezas de caréacter, que
son propias de cada persona y pueden ponerse en practica.
Las fortalezas son rasgos o caracteristicas psicoldgicas
gue se presentan en situaciones distintas a través del
tiempo, y sus consecuencias suelen ser positivas. Poner en
préactica una fortaleza provoca emociones positivas
auténticas (Seligman, 2005) y acttian como barreras contra
la enfermedad, entre estas se encuentran el optimismo, las
habilidades interpersonales, la fe, el trabajo ético, la
esperanza, la honestidad, la perseverancia y la capacidad
para fluir (flow), entre otras (Seligman & Christopher,

2000) citados por Martinez (2006)

Instituciones Que Favorecen La Salud Mental Positiva
Lykken (2000) citado por Martinez, (2006) sugiere que
los individuos pueden fortalecer intencionalmente su
capacidad para experimentar % maximizar emociones
positivas, lo que, se ha demostrado, mejora la salud
fisica, emocional y social. Asi mismo, existen ciertas
variables como la percepcidn de un matrimonio exitoso y la

religiosidad gque se han relacionado, aunque, de manera
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modesta, con la experiencia positiva y la buena salud
(Argyle, 2001; Seligman, 1998; Vaillant, 2002) citados por
Martinez, (2006) . En la misma linea, se acomodan a esta
drea, las virtudes civicas que impulsan a los individuos
hacia una mejor ciudadania, de las que se resalta; la
responsabilidad, el cuidado por el otro, el altruismo, la
civilidad, la moderacién, la tolerancia y la ética laboral

(Luthans, 2 008)

Segun Martinez, (2006) para Seligman (2003), las
emociones positivas pueden centrarse en el futuro, presente
o pasado. Respecto al futuro, estadn el optimismo, la
esperanza, la fe, y la confianza; las relacionadas con el
presente son la alegria, la tranquilidad, el entusiasmo la
euforia, el placer y la méas importante el llamado flow, o
experiencia oéptima, que incluye felicidad, competencia
percibida e interés intrinseco por la actividad realizada
(Csikszentmihalyi, 1990). Sobre el pasado, las emociones
positivas incluyen la satisfaccién, la complacencia, la
realizacidén personal, el orgullo y la serenidad. Estos tres
aspectos emocionales son distintos y no se hallan
necesariamente relacionados (Seligman & Csikszentmihalyi,

2000)

En relacién con las virtudes y fortalezas que se
propone Martin Seligman en despertar en los seres humanos,
con el &nimo de que puedan alcanzar la experimentacidn de
emociones positivas, se encuentran descritas seis virtudes,

las cuales se componen de sus respectivas fortalezas.

Virtud. Se conoce como virtud, aquel poder interior

que permite al hombre tomar y llevar a término las
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decisiones correctas en las situaciones mas adversas para
cambiarlas a su favor. El1 virtuoso, es el que estd en
camino de ser sabio, porque sabe cdédmo llegar a sus metas
sin pisar las de los otros, porque pone a los demas de su

lado y los lleva a alcanzar un objetivo comin.

Trigo (2006), asegura que con el término "virtud", se
designan cualidades; buenas, firmes vy estables de 1la
persona, que al perfeccionar su inteligencia y su voluntad,
la disponen a conocer mejor la verdad, y a realizar cada
vez con mas libertad y gozo, acciones excelentes, para

alcanzar su plenitud humana y sobrenatural.

Seis Virtudes Veinticuatro Fortalezas
1. Sabiduria y Conocimiento
Fortalezas cognitivas que implican la adquisicidn y el

uso del conocimiento:

1.1 Curiosidad, Interés Por E1 Mundo
Tener interés por lo que sucede en el mundo, encontrar

temas fascinantes, explorar y descubrir nuevas cosas.

2.1 Amor Por E1 Conocimiento y E1 Aprendizaje
Llegar a dominar nuevas materias y conocimientos,

tendencia continua a adquirir nuevos aprendizajes.

3.1 Juicio, Pensamiento Critico y Mentalidad Abierta

Pensar sobre las cosas y examinar  todos sus
significados y matices. No sacar conclusiones al azar, sino
tras evaluar cada posibilidad. Estar dispuesto a cambiar

las propias ideas en base a la evidencia.
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4.1 Ingenio, Originalidad, Inteligencia Practica
Pensar en nuevos y productivos caminos y formas de
hacer las cosas. Incluye la creacidén artistica pero no se

limita exclusivamente a ella.

5.1 Perspectiva
Ser capaz de dar consejos sabios y adecuados a 1los
deméds, encontrando caminos no sélo para comprender el mundo

sino para ayudar a comprenderlo a los deméas.

2. Coraje
Fortalezas emocionales que implican la consecucidédn de

metas ante situaciones de dificultad, externa o interna:

2.1 Valentia

No dejarse intimidar ante la amenaza, el cambio, la
dificultad o el dolor. Ser capaz de defender una postura
gque uno cree correcta aunque exista una fuerte oposicién
por ©parte de los deméas, actuar segun las ©propias
convicciones aungque eso suponga ser criticado. Incluye la

fuerza fisica pero no se limita a eso.

2.2 Perseverancia y Diligencia

Terminar lo que uno empieza. Persistir en una
actividad aunque existan obstédculos. Obtener satisfaccidén
por las tareas emprendidas y que consiguen finalizarse con

éxito.

2.3 Integridad, Honestidad, Autenticidad
Ir siempre con la verdad por delante, no ser
pretencioso y asumir la responsabilidad de los propios

sentimientos y acciones emprendidas.
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2.4 Vitalidad y Pasidon Por Las Cosas

Afrontar la vida con entusiasmo y energia. Hacer las
cosas con conviccién y dando todo de uno mismo. Vivir la
vida como una apasionante aventura, sintiéndose vivo |y

activo.

3. Humanidad
Fortalezas interpersonales que implican cuidar y

ofrecer amistad y carifio a los demés.

3.1 Amor, Apego, Capacidad De Amar y Ser Amado

Tener importantes y valiosas relaciones con otras
personas, en particular con aquellas en las que el afecto vy
el cuidado son mutuos. Sentirse cerca y apegado a otras

personas.

3.2 Simpatia, Amabilidad, Generosidad
Hacer favores y buenas acciones para los demés, ayudar

y cuidar a otras personas.

3.3 Inteligencia Emocional, Personal y Social

Ser consciente de las emociones vy sentimientos tanto
de uno mismo como de los demas, saber cdémo comportarse en
las diferentes situaciones sociales, saber qué cosas son

importantes para otras personas, tener empatia.

4. Justicia

Fortalezas <civicas que conllevan una vida en comunidad

saludable.
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4.1 Ciudadania, Civismo, Lealtad, Trabajo En Equipo
Trabajar bien dentro de un equipo o grupo de personas,

ser fiel al grupo y sentirse parte de él.

4.2 Sentido De La Justicia, Equidad

Tratar a todas las personas como iguales en
consonancia con las nociones de equidad y justicia. No
dejar que los sentimientos personales influyan en
decisiones sobre los otros, dando a todo el mundo las

mismas oportunidades.

4.3 Liderazgo

Animar al grupo del gque wuno es miembro para hacer
cosas, asi como reforzar las relaciones entre las personas
de dicho grupo. Organizar actividades grupales vy llevarlas

a buen término.

5. Moderacidn

Fortalezas que nos protegen contra los excesos.

5.1 Capacidad De Perdonar, Misericordia
Capacidad de ©perdonar a aquellas ©personas que han
actuado mal, déandoles una segunda oportunidad, no siendo

vengativo ni rencoroso.

5.2 Modestia, humildad
Dejar que sean los demés los gque hablen de uno mismo,
no buscar ser el centro de atencidn y no creerse mas

especial que los demés.
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5.3 Prudencia, Discrecidén, Cautela
Ser cauteloso a la hora de tomar decisiones, no
asumiendo riesgos 1innecesarios ni diciendo o haciendo nada

de lo que después uno se pueda arrepentir.

5.4 Auto-control, Auto-regulacidn
Tener capacidad para regular los propios sentimientos
y acciones. Tener disciplina y control sobre los impulsos vy

emociones.

6. Trascendencia

Fortalezas que forjan conexiones con la inmensidad del

universo y proveen de significado la vida.

6.1 Apreciacidén De La Belleza y La Excelencia, Capacidad De
Asombro

Saber apreciar la belleza de las cosas, del dia a dia,
o0 interesarse por aspectos de la vida como la naturaleza,

el arte, la ciencia.,.

6.2 Gratitud
Ser consciente y agradecer las cosas buenas que a uno

le pasan. Saber dar las gracias.

6.3 Esperanza, Optimismo, Proyeccidon Hacia E1 Futuro
Esperar lo mejor para el futuro y trabajar para
conseguirlo. Creer que un buen futuro es algo que estd en

nuestras manos conseguir.
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6.4 Sentido Del Humor
Gustar de reir y gastar bromas, sonreir con

frecuencia, ver el lado positivo de 1la vida.

6.5 Espiritualidad, Fe, Sentido Religioso

Pensar que existe un propdsito o) un significado
universal en las cosas dque ocurren en el mundo y en la
propia existencia. Creer gque existe algo superior que da

forma a determinar nuestra conducta y nos protege.

Finalmente, se concluye qgue desde la psicologia
positiva, se propone la adopcién de nuevos repertorios de
conducta cognitiva que apoyen el afrontamiento de
adversidades de manera adaptativa, como consecuencia de
haber creado un habito de pensamiento focalizado en
objetivos claros y ajustados a la realidad, de forma tal,
que el sujeto alcance un estado de conciencia animicamente
equilibrado que le permita desenvolverse satisfactoriamente

en el contexto socio-cultural en el gque se halla inmerso.

Salud Mental Positiva

La salud mental positiva, aparece como un concepto
planteado por Jahoda (1958) y desarrollado posteriormente
por Lluch (1999) . En el trabajo inicial (Jahoda, 1958), se
destaca la necesidad de superar los conceptos de salud
mental, focalizados en la prevencién o el tratamiento y el
avance hacia una intervencidén —centrada en ©potenciar el

desarrollo personal positivo.
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Criterios De Salud Mental Positiva

El modelo de salud mental positiva, elaborado por
Jahoda % publicado en 1958, configura una concepcidn
multidimensional de la salud mental positiva. La autora
propone seis criterios generales, la mayoria de los cuales
desglosa en varias dimensiones o criterios especificos. Los

seis criterios generales son:

1. Actitudes Hacia Si Mismo

2. Crecimiento y Autoactualizacidén
3. Integracidén

4 . Autonomia

5. Percepcidén De La Realidad

6. Dominio Del Entorno

1. Las Actitudes Hacia Si Mismo
Este criterio se refiere a los diferentes aspectos o
componentes del autoconcepto enfatizando la importancia de

la autopercepciédn.

Las actitudes hacia uno mismo, se describen con
términos tales Ccomo : autoaceptacioén, autoconfianza y/o
autodependencia. Estos conceptos, tienen muchos puntos en

comun, pero también tienen matizaciones propias que los
diferencian. Asi, la autoaceptacidén implica que 1la persona
ha aprendido a wvivir consigo misma, aceptando sus propias
limitaciones y ©posibilidades. La autoconfianza engloba la
autoestima vy el autorespeto e implica que la persona se
considera a si misma buena, fuerte y capaz. Por ultimo, la
autodependencia, incluye el concepto de autoconfianza pero

enfatiza la independencia de los deméas y la propia

AR -BIBLIOT
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iniciativa, reforzando la idea de que uno depende

fundamentalmente de si mismo y de sus propios criterios.

Jahoda (1958) propone que las actitudes hacia si mismo

tienen cuatro dimensiones:

1. Accesibilidad Del Yo A La Conciencia

Este subfactor hace referencia al autoconocimiento, vya
que el autoconcepto incluye gran variedad de contenidos
(valores, deseos, sentimientos, etc.) que el sujeto mismo

debe conocer y de los que debe ser consciente.

2. Concordancia Entre EI1 Yo Real Y El1 Yo Ideal

Esta dimensién implica la capacidad de mirarse a si
mismo de forma objetiva % realista. Para que la
autopercepcién sea correcta, ha de ser objetiva, y esta
objetividad requiere de la habilidad para diferenciar el

yo-real del yo-ideal; lo que soy de lo que me gustaria ser.

3. Autoestima

Este concepto, equivale a los sentimientos gque uno
tiene con respecto a si mismo. La salud mental implica wuna
aceptacién global del si mismo, con todos 1los defectos vy
deficiencias personales, es decir, incluyendo aquellos
aspectos de los cuales el sujeto no se siente orgulloso o

satisfecho.

4. Sentido De Identidad
Lo que diferencia de forma significativa el sentido de
identidad de 1la autoaceptacidén, es que el primero implica

un énfasis més cognitivo en la autopercepcidédn (claridad de
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la autoimagen). La persona sana conoce dguien es y no tiene

dudas acerca de su propia identidad.

2. Crecimiento y autoactualizaciodn

Este criterio, estd relacionado <con lo que la persona
hace con su vida. La autoactualizacién, también denominada
autorrealizacidn o) crecimiento personal, puede ser

entendida en dos sentidos:

1. Como un principio general de vida, es decir, como la
fuerza motriz gque moviliza la actividad de todos 1los
organismos;

2. Como un criterio de salud mental positiva, que tiene

dos dimensiones: la motivacidén por la vida y la

implicacién en la vida.

3. Integracidn

La integracién implica, la interaccién de todos 1los
procesos y atributos de la persona. Algunos autores tratan
este criterio Ccomo parte del autoconcepto o) de la
actualizacién, pero Jahoda (1958) considera que debe

abordarse como una categoria independiente.

La  integracién, como criterio de salud mental
positiva, puede ser tratada bajo una de las tres

perspectivas siguientes:

1. Equilibrio Psiquico

Esta forma de entender la integracién estd basada en
una orientacidén psicodinédmica. Es decir, la integraciédn,
como criterio de salud mental, implica un equilibrio entre

las instancias psicoldbégicas del ello, el yo y el superyo o
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entre los fendémenos psiquicos conscientes, preconscientes e

inconscientes.

2. Filosofia Personal Sobre La Vida

La integracién, en este caso, se aborda desde una
perspectiva cognitiva y estd intimamente relacionada con
las dimensiones de autoactualizacidn y sentido de
identidad. La filosofia de 1la wvida, guia y da significado

al propio comportamiento y al crecimiento personal.

3. Resistencia Al Estrés

Desde esta perspectiﬁa, se enfatiza el estilo personal
de afrontar las situaciones estresantes de la wvida. E1
concepto general de integracidén debe entenderse como el
prototipo individual de respuesta ante la ansiedad %
concretarse en términos mas especificos como resistencia al

estrés o tolerancia a la frustraciédn.

4. Autonomia

Esta dimensién hace referencia a la relacién de 1la
persona con el mundo (con el ambiente) y el término es
sinénimo de independencia vy autodeterminacién. E1 grado de
dependencia/independencia frente a las influencias
sociales, es un indicador del estado de la salud mental. La
persona psicoldégicamente sana, tiene una cierta autonomia vy

no depende fundamentalmente del mundo y de los demés.

Esta relacidén persona-ambiente, conlleva un proceso de
toma de decisiones. En este sentido, 1la autonomia significa
una discriminacidén consciente, por parte de la persona, de

los factores ambientales que desea aceptar o rechazar. E1
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criterio de autonomia, puede entenderse desde una o ambas

de las dos siguientes dimensiones:

1. Autorregulacidn
La autonomia, es concebida desde una perspectiva

interna vy hace referencia al grado en el cual la persona

autodirige sus acciones. Incluye, por supuesto, la
independencia vy la confianza en si mismo. También esté
relacionada con la capacidad para guiar el propio

comportamiento, a partir de unos estédndares internalizados,

e implica el mantenimiento continuo del autorespeto.

2. Conducta Independiente

La autonomia, permite mantener un comportamiento
relativamente estable; la conducta no depende tanto del
mundo exterior como del interior vy, por tanto, fluctla con

menos facilidad.

La autonomia, también facilita el ajuste a las
demandas de la sociedad y protege de adaptarse por inercia,
tradicién o dependencia de los demds. La persona autdnoma
es capaz de ajustarse a las normas de conducta de su
sociedad, ©pero, a la vez, mantiene sus propios criterios

personales.

5. Percepcidén De La Realidad

Este criterio implica la capacidad para percibir
adecuadamente la realidad. La percepcidén del ambiente, no
puede ser totalmente objetiva, pero si, 1o bastante
aproximada para permitir interacciones eficientes entre la

persona y su medio ambiente.
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La percepcién no puede aislarse de otros procesos
cognitivos como la atencidén, el Juicio o el pensamiento, vy
estd estrechamente vinculada a la percepcidédn social.

Existen dos dimensiones de la percepcidén de la realidad:

1. Percepcidn Objetiva

Jahoda (1958) considera la percepcidén objetiva como un
criterio intimamente relacionado con la adaptacién a la
realidad, puesto que la adaptacidén estd Dbasada en la

percepcidn correcta del ambiente.

2. Empatia o Sensibilidad Social

La percepcidén objetiva es mas dificil cuando el objeto
es el sujeto mismo o los demds. La percepciédn del sujeto
mismo se aborda dentro del autoconcepto. La percepcidén de
los sentimientos y de las actitudes de los otros configura
un criterio independiente. La ©persona debe ser capaz de
tratar con respeto la vida interior de los demds vy de

llegar a conclusiones objetivas acerca de ellos.

6. Dominio Del Entorno
El &rea del funcionamiento humano seleccionada con méas
frecuencia como criterio de salud mental, es la capacidad

para manejarse en la realidad.

Este criterio estd vinculado a dos temas
fundamentales: el éxito (que enfatiza el logro o resultado)
y la adaptacién (que enfatiza el proceso). Dentro de este
criterio, Jahoda distingue seis dimensiones intimamente

relacionadas:
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1. Satisfaccidén sexual

2. Adecuacidn en el amor, el trabajo y el tiempo libre
3. Adecuacidén en las relaciones interpersonales

4. Habilidad para satisfacer las demandas del entorno
5. Adaptacidén y ajuste

6. Resolucidén de problemas

Conceptos Afines A La Salud Mental Positiva

A continuacidén se presentaran dos grupos de conceptos
que profundizan en el conocimiento y abordaje de la
vertiente positiva de la salud mental vy, por tanto, estéan
relacionados con la salud mental positiva. En primer lugar,
se describen los términos felicidad, satisfacciédn,
optimismo, autoeficacia, resiliencia, bienestar, y calidad
de wvida vy posteriormente el concepto de promocidédn de la

salud mental.

Felicidad, Optimismo, Autoeficacia, Resiliencia, Bienestar

y Calidad De Vida

Desde la perspectiva de la interaccién persona
ambiente, la Felicidad estd en funcidén de la concordancia
entre los factores externos vy los deseos vy aspiraciones
personales. Por otra parte, Lluch (1999) afirma que la cita
de  Thomas Szasz, recogida por Avia y Vazquez (1998),
refleja correctamente que la felicidad no es un estado

permanente, sino una tendencia activa de buUsqueda:

"la felicidad es una condicidén imaginaria que
antiguamente los vivos atribuian a los muertos y en la
actualidad 1los adultos atribuyen a los nifios vy los

nifios a los adultos" (Avia y Vazquez, 1998, P. 34)
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Por otra ©parte, en los daltimos  afios, el termino
optimismo estd adquiriendo una cierta relevancia entre los
estudiosos de la vertiente positiva. E1l concepto es
definido como la tendencia de la persona a esperar que el
futuro le depare resultados favorables. Sin embargo,
algunos autores diferencian entre optimismo ilusorio y
optimismo inteligente. El optimismo ingenuo implica la
creencia de que las cosas saldridn bien porque si, sin
intervenir activamente. Esta suposicién Dblogquea el progreso
personal vy puede generar problemas importantes. El
optimismo inteligente es realista vy promueve el crecimiento
personal. En este sentido, Bloch (citado en Ferndndez-Rios,
Comes y Codesido, 1997) citados a su vez por Lluch (1999) ,
hace referencia al "optimismo militante", es decir, la
conviccidédn de que existen posibilidades de cambio y de que

con accidén y trabajo, se pueden conseguir.

La teoria del self o si mismo (autoeficacia) , incluye
dentro de su definiciédn, tanto el concepto de la
autorregulacién, como el de autorreflexidén, el ultimo, se

plantea como fundamento tedrico de la autoeficacia. La

autorreflexién, es la capacidad de las personas para
reflexionar sobre sus acciones o) experiencias con un
acontecimiento o una tarea particular, para después
procesar cognitivamente qué tanto creen poder lograr con

éxito este acontecimiento o tarea en el futuro.

Fuentes De Autoeficacia

Segun Bandura, citado Vpor Luthans (2008), 1la principal
contribucién de los logros de desempefio a la autoeficacia
"varia dependiendo de sus sesgos interpretativos, la

dificultad de la tarea, con cuanto empefio trabajaron en
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ella, cuanta ayuda recibieron, las condiciones bajo 1las
cuales se desempefiaron, su estado emocional y fisico en ese
momento, la tasa de mejoramiento con el paso del tiempo vy
los sesgos selectivos de cbdmo supervisan y recuerdan sus
logros". (P.205). En otras palabras, el autor resalta que
el desempefio exitoso no aumenta automdticamente el nivel de
eficacia. Més bien, la eficacia depende de cémo el

individuo interpreta y procesa cognitivamente el éxito.

A continuacidén, se enunciaran las fuentes principales
de informacidén para la autoef icacia, en orden de

importancia (Luthans, 2008):

1. Experiencias de dominio o logros de desempefio.

. Experiencias indirectas o por imitacién.

w N

. Persuasidén social.

4. Motivacidén fisioldgica y psicoldgica.

Desde la psicologia positiva, la Resiliencia se define
como "una clase de fendémeno caracterizado por patrones de
adaptacién positiva en el contexto de adversidad o riesgo
importante". Al ser un componente del comportamiento
organizacional positivo, la resiliencia es considerada

"como la capacidad de recuperarse de la adversidad, el

conflicto o el fracaso o incluso de acontecimiento
positivos, el progreso y mayor responsabilidad". Esta
"capacidad de recuperacidén”" dimplica flexibilidad, ajuste,
adaptabilidad % respuesta continua al cambio % la

incertidumbre que de otro modo representa una fuente de
tensién psicoldgica y desafia el bienestar de la persona a

largo plazo (Luthans, 2008, P. 217).
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El termino Bienestar, adgquiere una gran relevancia a
partir de que la Organizacidén Mundial de la Salud 1lo
incorpora en su definicién de salud,"... estado de bienestar
fisico, psicoldégico y social." (OMS, 1948). Inicialmente se
introdujo como un concepto global para referirse al "bien
vivir", a la "buena vida", englobando la felicidad vy la
satisfaccién. Pero, en los ultimos afios, ha quedado
integrado dentro del concepto calidad de vida y se estudia

como una dimensidén de la misma.

La calidad de vida es un término que surgidé con fuerza
a partir de los afios 80, cuando el aumento de las
enfermedades crénicas, el avance de los tratamientos vy la
introduccidén de conceptos como rehabilitacién y atencidn
comunitaria, adguieren un peso especifico relevante, en el
campo de la salud (Garcia Riafio, 1991; Moreno y Ximénez,

1996) citados por Lluch (1999).

Siguiendo a Orley vy Saxena (1998) citados por Lluch
(1999), desde una perspectiva subjetiva, la calidad de vida

se define como:

"La manera en que la persona percibe el lugar que
ocupa en el entorno cultural vy en el sistema de
valores en que vive, asi como en relacidén con sus
objetivos, expectativas, criterios y preocupaciones.

Todo ello incorporado, en un modo complejo, la salud
fisica de la persona, su estado psicolégico, su grado

de independencia, sus relaciones sociales, los

factores ambientales y sus creencias personales"

(WHOQOL Group, 1994, P.28)
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Sin embargo, en el campo de la salud mental, el hecho
de adoptar una perspectiva exclusivamente subjetiva, puede
generar problemas importantes. Algunos especialistas
cuestionan la capacidad de las ©personas que sufren un

trastorno mental para valorar su calidad de vida.

Por esta razdn, Strupp y Hadley (1977) y Strupp (1996)
citados por Lluch (1999), elaboran un modelo tripartito
para evaluar los efectos de la psicoterapia, contemplando
tres perspectivas: la del propio paciente (perspectiva
subjetiva), la del profesional (perspectiva objetiva) vy la
de las ©personas del entorno (perspectiva social, también

objetiva) .

Promocidn De La Salud Mental

Prevenir la enfermedad vy promover la salud, son dos
actividades distintas que, en ocasiones, pueden resultar
complementarias o pueden compartir elementos comunes. Sin
embargo, el objetivo de la prevencidn, es evitar la
enfermedad, mientfas que, - la promocidn, conlleva una
perspectiva dinémica y positiva de entrenar recursos vy

habilidades, para potencializar 1la salud en la poblacidn

sana (Turabian, 1992) citado por Lluch (1999) . Esta
clasificacién, permite diferenciar los términos,
enfatizando la connotacién negativa de la prevencidén (que

pretende prevenir la enfermedad) vy resaltando el caracter
positivo de la promocidén (que pretende fomentar la salud)

(Lluch, 1999).

Las intervenciones en el &ambito de la promocidén de la
salud mental, deben ir dirigidas a potencializar las

capacidades positivas del ser humano (Winett, Riley, King y
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Altman, 1993) citados por Lluch (1999) . Uno de los
instrumentos béasicos que puede utilizarse para la
promocidn, es la educacioén para la salud positiva:
trasmitir conocimientos razonados, que permitan a las

personas adoptar comportamientos vy actitudes saludables por
propio convencimiento % entrenar habilidades personales
especificas como, por ejemplo, habilidades sociales o)
resolucién de problemas (Costa vy Lbépez, 1986, 1996; Del
Rey, 1998; Fortuny vy Molina, 1998; Garcia Garcia, 1998;
padg. 1982) citados por Lluch (1999) . La educacidén, ha de

ir dirigida fundamentalmente a ©potencializar actitudes que

favorezcan; la autodireccién, la competencia y la
autoconfianza.
Promocidén De La Salud Mental En EI1 Trabajo

Las acciones de promocidn, pueden estar enfocadas
sobre el individuo, la organizacidén o la interfase
individuo-organizacién; y pueden ser de nivel primario,
secundario o terciario (Trueco, 2004)

El problema de las enfermedades mentales que afectan a
trabajadores, requiere de una estrategia de nivel
secundario o terciario. Estas, estan enfocadas sobre el
individuo e incluyen la provisidén de servicios de
diagnostico, tratamiento y rehabilitacidén, con recursos
escasos y especializados (Trueco, 2004)

La promocidn primaria, por su parte, implica
estrategias de nivel primario, y si bien debieran

constituir una prioridad entre las politicas publicas
orientadas al mejoramiento de la calidad de wvida vy el

bienestar de la poblacidén, las organizaciones y empresas
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pueden tener un papel significativo respecto de sus

trabajadores (Trueco, 2004).

Las siguientes orientaciones generales pueden
contribuir a definir politicas de promocién de salud mental

(Trueco, 2004):

1. E1 objetivo global de la promocién de la salud
mental, es que los trabajadores tengan un mayor grado
de control sobre su salud y bienestar, asi como sobre
las condiciones de trabajo que inciden en aquellas,
mejorando a la vez el ajuste con su medio ambiente

humano y material.

2. La promocidén de la salud mental, debe enfatizar los
aspectos salutiferos del trabajo y privilegiar la
prevencibén primaria, en contraste con la deteccidédn de

enfermedades y su tratamiento y rehabilitacién.

3. Las acciones de promocidén deben estar dirigidas
principalmente a los trabajadores sanos, incluyendo
aquellos con sintomas inespecificos de estrés, en

todos los niveles de las organizaciones.

4. Méas alléd del estado de salud de los miembros
individuales, las estrategias de promocidén primaria,
deben dirigirse hacia el objetivo méds amplio de lograr

organizaciones mds saludables.

5. La promocién de 1la salud mental involucra cambios
en: valores, actitudes y comportamientos en los

individuos y, por lo tanto, cambios en la cultura de
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la organizacién. Es requisito el compromiso de 1los
lideres de la organizacién y la participacidédn de los

trabajadores en todos los niveles.

6. Las actividades de promocién de la salud mental,
pueden desarrollarse localmente, en cada empresa u
organizacidén individual y como un componente méas de

programas existentes o que se desea introducir.

Psicologia Positiva En Las Organizaciones

La psicologia positiva en las organizaciones, aparece

como una propuesta innovadora en las dinamicas
empresariales, como una alternativa direccionada a
potencializar los procesos internos de la organizacién,
reforzando el motor que empuja el crecimiento de la
empresa; su talento humano, el cual inmerso en un mundo de

constante cambio y complejidad, es necesario que cuente con
las suficientes herramientas psicoldégicas posibles y a su
alcance, de manera que logre desenvolverse productiva vy
saludablemente, en relacidédn a las actividades que desempefia

en la organizacién.

Salanova (2008), menciona que de acuerdo con el
National Institute of Occupational Safety and Health
(NIOSH), la Psicologia de 1la Salud Ocupacional se ocupa de
"la aplicacién de la Psicologia, a la mejora de la calidad
de wvida 1laboral y a proteger y promover la seguridad, la
salud vy el bienestar de los trabajadores". Con este
objetivo, se integran el conocimiento y la experiencia de
diversas disciplinas, va que la meta altima, es la

aplicacién de .estos conocimientos cientificos a la
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promocidén de la seguridad, la salud y el bienestar de 1los

empleados.

Segun Salanova (2008), se evidencia el interés
promocional 'y ©preventivo de la psicologia dentro de 1las
organizaciones, razdén por la cual se reconoce actualmente
la necesidad de las empresas en via de desarrollo, de abrir
un espacio que permita promover la salud mental y fisica de
sus empleados, en aras de una mayor productividad laboral,
aumento de la satisfaccidn personal dentro de la
organizacidén, asi como también el mantenimiento de estilos

de vida saludables.

Desde 1la perspectiva de Salanova (2008), la tarea de
la psicologia positiva en el campo organizacional, seria
avanzar en una aproximacidén méas "holistica" gque tenga en
cuenta tanto lo negativo, lo que va mal, como lo positivo,

lo que va bien.

Emociones

En cada instante el ser humano experimenta algun tipo
de emocidén o sentimiento. Su estado emocional wvaria a lo
largo del dia en funcién de 1lo que le ocurre y de los
estimulos que ©percibe. Las emociones son experiencias muy

complejas y para expresarlas se utilizan wuna gran variedad

de términos, ademéds de gestos 'y actitudes. Entre las
emociones  podemos distinguir al menos dos grupos: las
positivas y las negativas. El miedo-ansiedad, la ira, la

tristeza-depresién y el asco son reacciones emocionales
badsicas que se caracterizan por una experiencia afectiva
desagradable o negativa y una alta activacién fisioldgica.

(M.P. Gonzélez, E. Barrull, C. Pons y P. Marteles, 1998).
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Estas reacciones tienen una funcidén ©preparatoria para
que las personas puedan dar una respuesta adecuada a las
demandas del ambiente, por 1lo que se consideran respuestas
eminentemente adaptativas para el individuo. Sin embargo,
en ocasiones se encuentra que algunas de ellas pueden
transformarse en patoldgicas en algunos individuos, en
ciertas situaciones, debido a un desajuste en la
frecuencia, intensidad, adecuacién al contexto, etc. Cuando
tal desajuste acontece y se mantiene un cierto tiempo,
puede sobrevenir un trastorno de la salud, tanto mental
(trastorno de ansiedad, depresién mayor, ira patolédgica,
etc.) como fisica (trastornos cardiovasculares,
reumatoldégicos, inmunolégicos, etcétera) (Piqueras,

Antonio; Ramos, Victoriano; Martinez, Agustin; Oblitas,

Luis, 2009)

Inteligencia Emocional

En palabras de limonero, (2006) , el término de IE se
puede definir como la capacidad para reconocer, comprender
y regular las emociones propias y la de los demés,
discriminar entre ellas y utilizar esta informacidédn como
guia del pensamiento y las acciones. Del mismo modo afirma
que la IE puede ser reforzada (mejorada) por el aprendizaje
y la préactica de habilidades y capacidades que la forman,
enfatizando la conveniencia de desarrollar, en la medida de
lo posible, este tipo de inteligencia para interactuar
eficazmente con los deméds y hacer frente a un entorno
social y cultural cada vez méas cambiante, complejo y

competitivo.
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Distorsiones Cognitivas

Las distorsiones en el procesamiento de la informacidn
son 1ideas irracionales gque componen un sistema de creencias
al cual el sujeto se aferra y guia de ¢él, sintiendo vy
actuando erradamente como consecuencia de la ignorancia de
estas. Las distorsiones cognitivas, mantienen sus creencias
en la validez de sus conceptos negativos, aun cuando se
encuentren evidencias contrarias (Beck, 1976, 1979; citado

por Kirszman, 2004).

Las distorsiones cognitivas que se presentan con mayor
frecuencia vy que estédn en la base de las <creencias o

supuestos disfuncionales son:

1) Abstraccidn selectiva - habito de relevar
diferencialmente la importancia de los sucesos, déndole

prioridad a los negativos por sobre los positivos-

2) Generalizacién - tendencia a sacar conclusiones
generales de un hecho singular, generalmente un hecho

negativo

3) Inferencia arbitraria - tendencia a sacar

conclusiones sin considerar la evidencia externa -

4) Magnificacidén vy minimizacién -tendencia a exagerar
la importancia o la frecuencia de 1los hechos negativos al
mismo tiempo que subestiman o devaltan la importancia o la

frecuencia de los hechos positivos

!

{JNAB - BIBLIO TECA ME




Promocién de Salud Mental Positiva | 62

5) Personalizacidédn - tendencia a ver los hechos como
si fueran personalmente dirigidos y la ausencia de

evidencia sustentable-

0) Pensamiento absolutista - tendencia a pensar

polarizadamente: todo / nada, bueno / malo etc.-

Estas maneras de distorsionar dificultan las
posibilidades de verse beneficiado por experiencias
positivas o por la correccién de las ©percepciones. Su
pensamiento esté dominado por esquemas negativos que
organizan las cogniciones que contienen las creencias

nucleares y las suposiciones subyacentes que generan 1los
sesgos en el procesamiento de la informacidén Estos esquemas
se activan frente a eventos negativos o se mantienen en
silencio, salvo en las formas crbénicamente perturbadas
donde la activacién de estos esquemas es continua(Kirszman,

2004) .

Entrenamiento En Solucidn De Problemas

El interés vy el estudio empirico el <constructo de
solucién de problemas (SP) en humanos tiene wuna larga vy
extensa historia. Sin embargo, sélo recientemente los
profesionales de 1la salud mental se han centrado en esta
area, como un medio de comprender mejor los trastornos
conductuales y los problemas emocionales, ademéas de
incorporar el entrenamiento en habilidades de solucidén de
problemas para su tratamiento. Gran parte de la
investigacidén 1inicial sobre la solucién de problemas humana
fue producida  por campos como la psicologia cognitiva

experimental, la educacién y la industria.
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E1l entrenar a los individuos en habilidades de
solucidén de problemas, como intervencidén clinica, tiene sus
raices en el movimiento que durante las décadas de los afios
cincuenta y sesenta defendian la adopcidén de un enfoque de
competencia social en psicopatologia. El marco predominante
en esa época era un modelo de enfermedad de la conducta
anormal. Los tedbricos que cuestionaban la wutilidad vy la
validez de este enfoque empezaron a centrarse en el
concepto de psicopatologia como déficit en la propia
capacidad para desarrollar un funcionamiento eficaz o)

competencia social (p. ej., Zigler y Phillips, 1961).

Segln Nezu (1987), citado por Caballo (1995), la
Solucidén de Problemas Sociales, se define como; un proceso
meta cognitivo por el que los individuos comprenden la
naturaleza de los problemas de los problemas de la vida vy
dirigen sus intentos hacia la modificacién de, bien el
cardcter ©problemdtico de la situacidén misma o bien sus

reacciones hacia ella.

La solucidn de problemas "eficaz" requiere cinco
procesos componentes interactuantes, cada uno de los cuales
aporta una determinada contribucidén a la solucién eficaz
del problema. Esos procesos incluyen: (a) orientacidén hacia
el problema, (b) definicidén y formulacién del problema, (c)
generacién de alternativas, (d) toma de decisiones y (e)
puesta en practica de la solucién y verificacidédn (Caballo,

1995)

Habilidades Sociales
"Es el conjunto de conductas emitidas por un individuo

en un contexto interpersonal gque expresa sus sentimientos,
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actitudes, deseos, opiniones o derechos de un modo adecuado
a la situacidén, respetando esas conductas en los demas vy
que, generalmente resuelve los problemas inmediatos de la
situacidén mientras minimiza la probabilidad de futuros

problemas" (Caballo, 1995, P. 407).

Técnicas de relajacion
Las técnicas de relajacidén constituyen un conjunto de
procedimientos de intervencidédn utiles no solo en el ambito

de la psicologia clinica y de la salud, sino también en el

de la psicologia aplicada en general. Su desarrollo
histérico es relativamente reciente, dado que las
principales técnicas de relajacidén, tal como se utilizan

actualmente, tienen sus origenes formales en los ©primeros
afios del siglo XX. Las primeras publicaciones sobre 1la
relajacidén progresiva de Jacobson y la relajacién autdgena

de Schultz son de 1929 y 1932, respectivamente.

La ©presentacidén de cualquier técnica de relajacidn
debe comprender los siguientes puntos: (a) finalidad para

la que se va a enseflar y relacidén con el problema del

paciente, (b) en qué consiste la técnica en términos
generales, (c) como se va a proceder en las sesiones, (d)
importancia de 1la practica en casa, y por ultimo, (e) en

qué consiste la sesién actual.

Técnica de Relajacidén Progresiva

La técnica de relajacidén progresiva consiste en
aprender a tensar y luego relajar los distintos grupos
musculares del cuerpo, de forma que el consultante sepa que
se siente cuando el musculo estd tenso y qué cuando esté

relajado. De esta forma, una ves que dicho aprendizaje se
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havya convertido en hébito, el sujeto identificara
rapidamente, en las situaciones de cada dia, cuando estéas

tensado mas alld de lo que necesita.

Antes de comenzar la secuencia de ejercicios de
tensibén-relajacién, se le pide al paciente que deje gque sus
ojos se vallan cerrando, y que se relaje. Después de 1 6 2
minutos comienza la secuencia de ejercicios, para lo dgue se

sigue una guia relativamente estandarizada.

Técnica De Relajacioén Autdgena

La técnica de relajacidén autdgena de Schultz (1932),
es otra de las técnicas cléasicas mas conocidas en
relajacién. Consiste en una serie de frases elaboradas con
el fin de inducir en el sujeto estados de relajacidén a
través de autosugestiones sobre: (a) sensaciones de pesadez
y calor en sus extremidades; (b) regulacidén de 1los latidos
de su corazdn; (c) sensaciones de tranquilidad y confianza

en si mismo; y (d) concentracidén pasiva en su respiracién.

Este tipo de relajacidén es de los que utilizan més
elementos de sugestidén. Sin embargo, aunque es el terapeuta
quien ensefia y dirige al principio, serd después el propio
paciente quien lo interiorice y practique solo en casa. Asi
mismo se afirma que esta técnica no se relajan grupos
musculares, sino que exclusivamente se focaliza 1la atencidn
en las extremidades para calentarlas, y en el abdomen para

favorecer la respiracidén (Caballo, 1995).
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Metodologia

Tipo De Investigaciodn

En la presente 1investigacién, se llevdé a cabo un
estudio descriptivo, vya que este brinda 1la posibilidad de
analizar cémo es vy cémo se manifiesta un fendbmeno vy sus
componentes. En este caso particular, se tratd de
identificar en la Ferreteria ALDIA S.A., los
comportamientos y actitudes no saludables, gque impiden un
ambiente de trabajo O4ptimo, en funcidén de evitar las
amenazas que perturban el desarrollo saludable de la

actividad laboral.

De esta manera, se procedié a detallar el fendmeno
estudiado, bésicamente a través de la medicidén de sus mas
significativos atributos (Vazquez, 2005), abriéndose paso
asi, a la formulacién de wuna Micropropuesta, de acciones
alternativas, en relacidén a la adopcidn de comportamientos
saludables, que se apliquen diariamente en las relaciones
interpersonales dentro del grupo de trabajo, reduciendo de
esta forma, los riesgos de padecer una deficiencia en la

salud mental en general.

Disefio De Investigacion

En el presente trabajo, se desarrolléd una
investigacién cualitativa de tipo; investigacidén-accidn, vya
que esta permitié wvincular el estudio de los problemas en
un contexto determinado con programas de accidn social, de
manera que se logrard de forma simultédnea, conocimientos vy

cambios sociales (Vidal y Rivera, 2007).
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De acuerdo con Buendia (1998), Kemmis y Me Taggart
(1988) sintetizan las caracteristicas de la investigacién-
accién asegurando que ésta se plantea para cambiar y
mejorar las practicas existentes, bien sean educativas,
sociales y/o personales, se desarrolla de forma
participativa, metodoldégicamente se desarrolla siguiendo un
proceso en espiral que incluye cuatro fases: Planificacién,
Accidén, Observacidén y Reflexidn, y por ultimo, se convierte
en un proceso sistematico de aprendizaje, vya que implica
que las personas realicen andlisis criticos de las
situaciones en las que estan inmersos, induciéndolos a que

teoricen acerca de sus practicas.

Muestra

Para la presente investigacidn, se selecciondé como
muestra, por requisito de inclusién - exclusidén, a un grupo
de 4 empleados de 1la Ferreteria Aldia S.A., escogidos por
conveniencia, de acuerdo al perfil de personas que debian
integrar el grupo de investigacidén, teniendo en cuenta en
su seleccidén, especificamente, cada uno de los indicadores

o variables objeto de la investigacidn.

Es habitual que en investigacidén cualitativa el disefio
del estudio evolucione a 1lo largo del proyecto, por eso se
dice que es emergente. En el caso del muestreo sucede 1lo
mismo, la decisidén sobre el mejor modo de obtener los datos
y de quién o quiénes obtenerlos son decisiones que se toman
en el campo, pues se dquiere reflejar la realidad vy los
diversos puntos de vista de los participantes, los cuales

resultan desconocidos al iniciar el estudio.
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En los estudios cualitativos casi siempre se emplean
muestras pequeflas no aleatorias, lo cual no significa que
los investigadores naturalistas no se interesen por la
calidad de sus muestras, sino que aplican criterios
distintos para seleccionar a los participantes (salamanca;

Crespo, 2007) .

Instrumento

El instrumento de evaluacidén, que se usd para llevar a
cabo, el proceso de identificacién de la problemadtica que
afecta la salud mental de los trabajadores de la Ferreteria
ALDIA S.A., fue una entrevista de incidentes criticos, ( ver
apéndice C)gque permitié6 analizar, especificamente, la forma
como cada sujeto, suele afrontar sus problemas,
determinando cuales son los comportamientos no saludables

de los trabajadores, en relacidén con casos concretos de su

cotidianidad, de manera que se pudiera generar un
diagnostico, en funcioén de crear un plan de apoyo,
materializado en talleres de ©psicoeducacidén (ver apéndice
D) , que lograran transmitir conocimientos razonados, que
brindaran a las personas, la posibilidad de adoptar
comportamientos % actitudes saludables, por propio
convencimiento.

Por 4ultimo, se solicito a los participantes realizar
una evaluacién de las capacitaciones, en la que se
expresaran reflexiones personales, observaciones generales
del contenido de 1las capacitaciones vy visiones particulares

de todo el proceso.
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Procedimiento

El modo en el que se emprendieron las acciones
motivadas a promocionar la salud mental positiva de los
trabajadores de la Ferreteria ALDIA S.A., se inicia con 1la
revisiédn de autores antecedentes que investigaron cada una
de la temédticas sobre las gque se sustenta la investigaciédn,
seguido a este ©primer paso, se procedié a generar un
instrumento de evaluacidn grupal (ver apéndice C) en
bisqueda de hallar necesidades vy &reas de oportunidad de
los trabajadores, tercero, se desarrollo un diagnostico del
grupo Yy cuarto se presentd una micropropuesta de promocidn

de emociones positivas.

El quinto paso se oriento a desarrollar cada una de
las sesiones las <cuales se organizaron en 6 sesiones de
contenido, sexto, sesién de cierre, séptimo, anédlisis del

proceso y evaluacidén del mismo.
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Andlisis Cualitativo

En este primer plano de analisis, se genera un
diagnostico de acuerdo a las declaraciones en la evaluacidn
grupal que se realizd en torno a la problemdtica estudiada,
en busca de hallar patrones de comportamiento no saludables

en la poblacidén objeto de investigacidn.

Como un modo de hallar un diagnostico claro y preciso,
se clasificaron en seis categorias las necesidades vy areas
de oportunidad, de 1los trabajadores de la Ferreteria ALDIA
S.A. Como resultado, se identificaron; emociones negativas,
déficit de inteligencia emocional, distorsiones cognitivas,
déficit en solucién de problemas, déficit en habilidades
sociales % afecciones fisicas % psicolégicas, como
problematicas particulares, que perturban el Dbienestar, la
calidad de vida % la satisfaccién personal de los
trabajadores.

Emociones Negativas

Los trabajadores de la Ferreteria ALDIA S.A.,
presentan emociones negativas, frente a las situaciones
adversas dque se presentan en su cotidianidad, como eventos
inesperados, que desequilibran la salud mental de los
sujetos, instigandolos a desarrollar conductas no
saludables, manifestadas en: gesticulaciones, porte,

actitud, tono de voz y lenguaje agresivo.

Las emociones negativas halladas en el discurso de los
sujetos, se sustenta con afirmaciones como: "me dio rabia",

"entonces tuve una rabia de una vez y una soberbia", Yese
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momentico que yo lo espere, si me ofusque un poco", "se me

salié la furia del siglo, le dije por teléfono que como era

de Brrruuuutaaa", "la verdad es que yo tengo un problema,
yo soy muy orgulloso, demasiado, demasiado orgulloso", "me
emberraco y les saco hasta la madre a veces", "aun estoy
muy molesto", "en ese sentido, soy muy rencoroso, SOy muy

rencoroso, pero no tanto en eso, oésea, mmm yo puedo estar
bravo con alguien, no se 1o manifiesto, prefiero no
hablarle, pero el rencor va por dentro, yo soy muy
rencoroso y soy muy orgulloso, demasiado orgulloso, y yo sé
que, cémo le decia, eso es un problema, pero cuando a uno
le toca verle el ladito amable, no se lo aguanto", "lo que
me da rabia es que me tilden de cosas gue no son, Yy dque

entorpezcan mi trabajo".

La generacién y mantenimiento de emociones negativas,
que poseen los trabajadores de la Ferreteria ALDIA S.A.,
como respuesta a estimulos aversivos que se presentan en el
ambiente laboral, impiden que se resuelvan de manera
adecuada, las diferencias interpersonales, afectando

notablemente la salud fisica y mental de cada sujeto.

Déficit De Inteligencia. Emocional

Los trabajadores de la Ferreteria ALDIA S.A,, como
consecuencia del mantenimiento de emociones negativas ante
la adversidad, los problemas y toda aquella situacidén
dificil y amenazante, presentan la incapacidad para
reconocer, comprender y regular los sentimientos e impulsos
emocionales gue emergen como resultado a las diferentes
situaciones que se originan en la cotidianidad de su

actividad laboral.
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Se presentan como ejemplos de lo anteriormente
hallado, las siguientes afirmaciones: "lo malo y lo que a
mi me disgustd, fue que dijeron; culpa del vendedor, vaya
para donde el vendedor, y a mi eso me molesta, me
emberraca, me emberraca, me emputa muchisimo, que todo es
culpa del vendedor","no, y eso lo baja, O6sea, usted viene a

trabaj ar hoy baj ado",

Esta situacidén, 1lo que evidencia es un déficit de
inteligencia emocional, debido a 1la perdida de autocontrol
y autorregulacién de sentimientos e impulsos emocionales,
que desemboca en la precipitacidén de problemas
interpersonales que pudieran ser evitados a través del
reconocimiento, comprensién y regulacién de las propias
emociones, gue aparecen como consecuencia de la experiencia
de eventos impredecibles, que desequilibran el estado de
dnimo de los sujetos vy alteran la salud fisica de 1los

mismos.

Distorsiones Cognitivas

De acuerdo a las narraciones hechas por cada uno de
los integrantes, en relacidén a 1incidentes interpersonales
vivenciados durante los tltimos dos o tres meses al
interior de la empresa, fue posible identificar la
presencia de distorsiones cognitivas caracterizadas por;
sobregeneralizacién, abstraccidén selectiva, interpretacién
del pensamiento, catastrofismo, pensamiento dicotdémico y

razonamiento emocional.

Como muestra de lo anterior, se resaltan las
siguientes distorsiones cognitivas expresadas como: "ella

es un ser muy politico, no asume una postura, sino, quiere
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quedar bien", "aparte, son de ese tipo de personas que van
y le preguntan algo a usted y se toman las cosas como
pfopias, son personas que le roban ideas a usted",
"problemas hay todos los dias, todos los santos dias",
"muchas veces pasa, lo veo desde mi punto de vista, no sé
desde el punto de vista de los demés, de que, se lavan las
manos con uno", "todo en la empresa son los vendedores, si
cayo un rayo, no, es culpa del vendedor, ¢si?", "resulta
que ayer tuve, yo creo que el inconveniente mds grave que

he tenido en mi vida laboral, en toda mi vida".

Dicha alteracidén de la percepcidén objetiva de 1la
realidad, ha generado como consecuencia, la inestabilidad
emocional en los sujetos, que se manifiesta en la
produccién y mantenimiento de emociones negativas hacia los
demés, perjudicando la salud y el bienestar

psicofisiologico tanto individual, como grupal.

Déficit En Solucidén De Problemas

E1l déficit en solucidn de problemas fue posible
identificarlo en la medida que 1los sujetos evidenciaban la
pérdida de —control «con su ambiente, en relacidén a los
problemas y conflictos que no podian dominar, a causa de
carecer de un proceso claro a seguir, en la Dbusqueda de
soluciones alternativas a los obstéculos que se les

presentan diariamente, como parte del oficio que realizan.

Frases como: "6sea, pasa uno por encima del otro,
porque, que puede hacer wuno hay con", "a veces uno por
bobadas, a wveces uno se ofusca, si?", "resulta que ayer

tuve, yo creo que el inconveniente mas grave dgque he tenido

en mi wvida laboral, en toda mi vida", "la Jefe me dejo
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cosas que no podia hacer, y la gente pero porgque, Ppero
porque, pero, Osea, preguntele a ella... que ella es la del
manejo, o6sea, yo cumplo unas reglas, y yo tenia que hacer
caso de lo que ella habia dejado, y va", son una
representaciédn de la incapacidad para solucionar problemas
asertivamente, a <causa de la insuficiencia en la DbuUsqueda
de estrategias eficaces que les permitan alcanzar los

objetivos propuestos.

Déficit En Habilidades Sociales

De acuerdo a la manera como se expresaron cada una de
las situaciones conflictivas, y la manera como estas se
solucionaban, resultan poco adecuadas y no saludables, en
el sentido de que carecen de asertividad en las acciones
emprendidas en funcidén de resolver una diferencia

particular.

Como ejemplo de lo anteriormente percibido, se
presentan declaraciones como: "llega uno y no le colaboran,
si?", "el canadiense que estd en Colombia tiene una
abogada, y pues de pronto yo soy muy directa para decir las
cosas, y pues eso a ella la ha matado", "le dije por
teléfono que como era de Brrruuuutaaa", "sabe por qué sali
de la anterior empresa?, porque le meti la mano a un jefe,
por grosero, por eso me echaron", "mmm yo puedo estar bravo
con alguien, no se lo manifiesto, prefiero no hablarle,
pero el rencor va por dentro", "me pasaron muchas cosas,
hasta con el mismo personal de cartera, o6sea, falta de
compafierismo, falta de colaboracién en el puesto, he... tuve

muchos altercados con los vendedores".
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Cada una de las manifestaciones de impotencia e
incapacidad de solucionar conflictos interpersonales, ha
sido la consecuencia de carecer de habilidades de
comunicacidén asertiva que faciliten el trato y el contacto
cdlido con 1los compafieros de trabajo, jefes y clientes, con
quienes generalmente se presentan las dificultades

diariamente.

Afecciones Fisicas y Psicoldégicas.

Dentro del discurso de 1los sujetos participantes de la
investigacién, se evidencié el deterioro del estado de
salud mental vy fisica de los sujetos, en el momento de
presenciar situaciones problematicas, caracterizadas por

discusiones y conflictos interpersonales.

Como muestra de lo anteriormente hallado, se presentan
afirmaciones como; "me da como mucho, calor", "otras &eces
pues me daba depresién y me daba tristeza", "en esa época,
yo tenia altas fiebres en la noche, tenia nauseas, tenia
depresién", "antes yo era muy emotiva, no dormia, vomitaba,

me daba fiebre, tenia que a veces salir a lugares donde

hubieran muchos arboles, porque yo quedaba totalmente
desgastada", "6sea, me, me, me ofendid mucho", "fue
terrible... y pues yo dije... yo dije... hasta me dieron ganas de
llorar... lloré terrible... mejor dicho... no fui a la

universidad dos dias porque tenia gque quedarme trabajando".

Cada wuna de estas —repercusiones negativas a nivel
fisico . y psicoldgico, ha disminuido notablemente el
bienestar, la calidad de wvida oéptima vy la satisfacciédn

personal de los sujetos, ya que ha perturbado el estado de
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salud general de cada uno de los individuos, manifestéandose

en afecciones mentales o bioldgicas.

Andlisis Del Desarrollo De Las Capacitaciones

Las capacitaciones evidenciaron el compromiso vy la

disposicién al aprendizaije de nuevos conocimientos y
herramientas psicolégicas, al dirigir su conducta
individual con autocontrol y autonomia, hacia el

cumplimiento de objetivos claros.

Durante las sesiones, los participantes presentaron un
mayor grado de disposicidén al aprendizaje y la adquisicidn
de las virtudes y fortalezas que se les ensefio. Asi mismo,
mostraron agrado y agradecimiento por el entrenamiento en
técnicas de: relajacidén, habilidades sociales vy resolucidn
de problemas, las cuales resultaron pertinentes de acuerdo

a las necesidades halladas en el grupo de investigaciédn.

Finalmente, el grupo resalto la importancia de acudir
a este tipo de capacitaciones, a razdén de la necesidad de
aprender vy adquirir herramientas psicoldgicas propicias que
generen la posibilidad de alcanzar el mejoramiento de su

bienestar, calidad de vida y satisfaccién personal,

salvaguardando su integridad psicofisiologica, ya gue como
lo enunciaba un sujeto: "mire que cuando yo me altero
terrible, a mi el nivel de azucar se me dispara, se me sube
a ciento dieciséis, vy cuando estoy de que tengo gue
aceptar, se me baja a sesenta y cuatro, 8sea, el nivel
normal, y uno cree que no", sustenta la idea de que la

emociones negativas provocan desgastes fisico-quimicos, que

repercuten en alteraciones tanto fisicas como mentales.

{IGAG - PIP-LA: MEDICO
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Cierre De las Capacitaciones

En la sesidn de cierre, fue evidente la
sensibilizacidén que se logrdé en los sujetos en relacidn al
cuidado de sus emociones con afirmaciones como:"entonces
pues, eso fue lo positivo de esto, gque entonces eso a uno
lo ayuda a replantear las cosas", es un ejemplo del cambio
de ©perspectiva que ocurrié en ellos en relacién al auto
reconocimiento de sus pensamientos, emociones 'y acciones,

en funcidén de encausarlas coherentemente.

El grupo comprendié la importancia de conectarse con
la inmensidad del universo y dio significado a su
existencia, a través de la percepcidén de bellezas naturales
visualizadas a través de la técnica de relajacidén e
imagineria que se uso. Asi mismo, tomaron actitudes
distintas a las que antes poseian, caracterizadas por

emociones negativas como; individualismos, subestimacidén de

los otros y a veces de si mismos, rencores, odios,
resentimientos, sentimientos de frustracidn, ansiedad,
miedo, entre otros, sustituyéndolas por buena actitud
frente a la vida, disposicién al cambio, unidad,

compromiso, seguridad, optimismo, tolerancia y resiliencia.

Lo anterior se sustenta en declaraciones
como:"aprendimos a manejar mejor las situaciones dificiles
en nuestro dia a dia y a funcionar en equipo, por que los
logros son mas grandes y menos complicados". "No tenemos
que 1ir en el corre corre diario sin detenernos a observar

cosas maravillosas como la naturaleza".

Por otra parte:"aprendimos a conocernos, saber que

tenemos virtudes vy fortalezas, de las cuales no teniamos
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conocimiento", "también aprendimos a entender a nuestros

semejantes y asi llevar una vida més placentera".

"En general estas capacitaciones me ayudaron a
corregir errores que dia a dia cometia, a saber que la vida
es bella y hay que saberla vivir al méximo. Apreciar la
belleza dia a dia de las cosas que nos rodean y saberlas

valorar".

Son el resultado de la reestructuracidén cognitiva que
se logrdé en los sujetos, en relacidédn a la percepcidén de su
ambiente, con el cual interactuan con conductas
adaptativas, aceptando y asumiendo con valentia cada una de
las dificiles situaciones por las gque atraviesan, usando
adecuadamente cada una de las herramientas psicoldgicas que

adquirieron a lo largo de las capacitaciones.
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Discusidn

Actualmente, los trabajadores atraviesan el desarrollo
de una etapa bastante complicada en la que se experimentan
cambios, de manera constante, vy los niveles de exigencia,
cada dia son mayores, la competencia a creado
innegablemente los estédndares sobre lo que se tienen que
cumplir la metas, y esta situacién ha resultado bastante
incédmoda y perjudicial para muchos de los trabajadores que
ain no asumen las condiciones ambientales en las que se

encuentran.

Algunas de estas nuevas condiciones a las que el
trabajador debe adaptarse son: mas competitividad, mayor
exigencia de productividad, altos niveles de atencidén vy
concentracién, aceleracidén de los ritmos de trabajo; mayor
disponibilidad y dependencia personal con horarios sin
limites; mé&s esfuerzo intelectual en detrimento del fisico;
mayor especializacidén y mas presiones de tiempo para
finalizar las tareas; mas capacidad para trabajar en
equipo; y mas flexibilidad. Dichas condiciones, son sélo
algunas de las nuevas condiciones laborales a las que estan
sujetos actualmente los trabajadores, a quienes se les
exige "mas" en sus obligaciones y se le paga "menos",

principalmente en su salud (Diez, 2005) .

Como lo evidencia el siguiente sujeto, las condiciones
laborales actualmente, aunque el trabajador dguiera realizar
de una manera adecuada, precisa y casi perfecta su
trabajado, inevitablemente, hay un punto en el que las

nuevas condiciones laborales alteran la paciencia de quien
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tenga que soportarlas: "lo que me da rabia es que me tilden
de cosas que no son, Yy que entorpezcan mi trabajo, porque?,
porque yo he querido hacer bien mi trabajo, porgque?, porque
mi trabajo es exigente, el trabajo de nosotros es Dbien
exigente, vender trescientos millones de pesos mensuales es
exigente, es exigente, pero me molesta y me da mucha rabia,

esa situacidn".

Aunque el efecto de 1la interaccidén entre la persona y

sus condiciones de trabajo no se traduce inmediatamente en

alteraciones de la salud, si la situacidén problemédtica se
cronifica, las consecuencias pueden llegar a expresarse
como : trastornos cardiovasculares, trastornos
musculoesqueléticos, trastornos respiratorios, trastornos
gastrointestinales, trastornos dermatoldgicos y Ccomo
trastornos mentales o del comportamiento, segun sea el caso

(Mansilla, 2009).

Realmente no es inmediata la generacidén de afecciones
mentales o fisicas como efecto de las condiciones laborales
a las que se halle expuesto el sujeto, lo que si es cierto
es que estas nuevas condiciones laborales hacen parte de
los factores que afectan cotidianamente a los trabajadores,
cronificando afecciones en su salud, situacién a la que
algunas personas, responden adecuadamente buscando ayuda
profesional, en busca del mejoramiento de su bienestar

individual.

"yo era muy emotiva, no dormia, vomitaba, me daba
fiebre, tenia que a veces salir a lugares donde hubieran
muchos arboles, porque yo quedaba totalmente desgastada,

no, ahora no, entonces he, digamos que estoy en ese proceso
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como desde marzo del afio pasado, porque vyo llegue a ir
donde un psicdélogo a decir; serd que me converti en un
monstruo, serd que ahora soy indiferente, el psicdlogo me
dijo, no, ahora es normal, 3jajajajaja, si?, pero para mi

era dar un paso grandisimo".

En el transcurrir de las 1labores diarias, los sujetos
se hallan expuestos a una serie de riesgos que afectan su
comportamiento, producto de alteraciones psicoldgicas, que
se ven reflejadas en problemas; de salud general,
accidentalidad, ausentismo y deserciédn, que a su vez,
generan la disminucién de la productividad dentro de 1la

empresa (Trueco, 2005).

Enfrentarse a nuevos retos, afrontar nuevas
situaciones, acompafiadas de méds responsabilidad, mas carga
de trabajo, horarios extensos, son las causantes de las

alteraciones mentales, fisicas y sociales que se generan en

el sujeto como consecuencia de la incapacidad de responder
adecuadamente a cada una de las demandas del entorno,
teniendo en cuenta que se halla expuesta a riesgos y
condiciones ambientales inamovibles.

"Hasta que usted se sienta, usted no sabe 1la

responsabilidad que se le viene a uno, esto, me pasaron
muchas cosas, hasta con el mismo persona} del departamento
de cartera, bsea, falta de compafierismo, falta de
colaboracién en el puesto, he... tuve muchos altercados con
los vendedores... he, mejor dicho... fue terrible... y pues yo
dije... yo dije... hasta me dieron ganas de llorar... lloré
terrible... mejor dicho... no fui a la universidad dos dias

porque tenia que quedarme trabajando..."

ety
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De acuerdo por lo planteado en la teoria, se halla una
coherencia vy concordancia con la realidad que se investigd
y experimentdé a lo largo del proyecto. Se evidencian las
situaciones dificiles ©por las que tienen que atravesar
actualmente los trabajadores y la manera como éstas estéan
afectando significativamente la integridad fisica vy mental
de cada sujeto, asi como el bienestar, la calidad de vida vy
la satisfaccidén personal, sin que hayan alUn propuestas
contundentes que mejoren la situacidén problemética de la

totalidad del gremio laboral.

Como afirma Garcia (2000), el interés hacia la
promocidén vy prevencidédn en la salud mental ha aumentado en
las Ultimas décadas acorde al incremento en la prevalencia
e incidencia de las enfermedades mentales, pero
paraddéjicamente no han habido avances significativos en la
promocién de la salud mental, razdédn por la cual afirma que
se viene arrastrando un estado de deficiente implantacidén vy
de permanente crisis, sin que hayan existido claros
esfuerzos dirigidos a desarrollar programas preventivos
eficaces, ni apoyos para potencializar la investigacidén en

esta &rea.

Sin embargo, precisamente, por esa misma razdn, se
adelanto durante este afio, una micropropuesta de promocidn
de salud mental ©positiva, como respuesta a la fuerte
demanda qgue posee la empresa en relacidén a apoyar
psicoldédgicamente los procesos de adaptacién de sus
empleados con el medio que los rodea, el cual esta
compuesto por nuevas condiciones laborales que afectan el
bienestar y la calidad de wvida de los sujetos, deteriorando

la satisfaccidén personal del trabajador, manifestindose en
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comportamientos de mediocridad en el trabajo, malas
relaciones interpersonales, déficit en el cumplimiento de
metas y malestares fisicos y psicoldgicos que se interponen
en el normal funcionamiento de las labores

organizacionales.

No obstante, vy ante las necesidades diagnosticadas en
el grupo de trabajadores participantes de la investigacién,
se realizo un trabajo de promocidén de salud mental positiva
que logro sensibilizar a la poblaciétn objeto, en relacién
al replanteamiento de sSus pensamientos, emociones %
comportamientos, que se evidencidé como resultado de la
adquisicidn de nuevos conocimientos y herramientas
psicoldégicas que ©permitieron a los trabajadores observar
las situaciones problematicas desde otra perspectiva menos

perjudicial.

"Entonces pues, eso fue lo positivo de esto, que
entonces eso a uno lo ayuda a replantear las
cosas", "aprendimos a manejar mejor las situaciones
dificiles en nuestro dia a dia y a funcionar en equipo, por
que los logros son mas grandes y menos complicados". "No
tenemos que 1ir en el corre corre diario sin detenernos a

observar cosas maravillosas como la naturaleza".
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Apéndice A

Consentimiento Informado

Yo , he sido informado que el
practicante: Esteban Naranjo Carrefio, de la facultad de ciencias
de 1la salud, del programa de psicologia, de la Universidad
Auténoma de Bucaramanga, estd realizando un proyecto de
investigacidén, que busca la promocién de la salud mental
positiva en los trabajadores de la ferreteria ALDIA S.A.

Entiendo que en la practica no se me realizardn estudios,
exdmenes clinicos adicionales ni otros procedimientos médicos
diferentes a los que me deben efectuar para la exploracidén del
desarrollo comportamental  por el cual participo en la
investigacién.

Entiendo que participaré en la investigacidn, cuya duracidn sera
de 9 sesiones, en las que se explorardn aspectos relacionados
con la adgquisicidén de hébitos de conducta saludables.

Entiendo que participar en la investigacidén no conlleva riesgo
alguno, que obtendré beneficio individual y que se espera que el
beneficio sea recibido también, por otras personas mediante el
conocimiento adquirido por medio de la presente practica, asi
mismo, entiendo que la informacidén obtenida de mi, serd tratada
de forma confidencial.

Se me ha preguntado si tengo alguna duda acerca de la préactica
en este momento. Sé que si en el futuro tuviera alguna duda
sobre el mismo, puedo contactar al Psicdlogo Esteban Naranjo
Carrefio, en la facultad de Ciencias de la Salud, del Programa de
Psicologia de la Universidad Autdénoma de Bucaramanga, Campus el
Bosque.

Esta constancia se firma a los dias del mes de 2010

Firma del Participante Firma del investigador
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Apéndice B

Ferreteria ALDIA S.A. 03.09.2010

Promocidédn De Salud Mental Positiva

Contrato Psicolégico (Normas de Grupo)

1. Asistir puntualmente a cada una de las sesiones que
comprenden el programa.

2. Respetar las opiniones individuales de cada uno de 1los
participantes.

3. Guardar absoluto secreto, confidencialidad %
discrecidén, respecto a la informacidén que se genere
del trabajo grupal.

4. Expresar con honestidad, 1los datos e informacidén que

se expongan ante el grupo.

Esta constancia se firma a los dias del mes de 2010

Firma del Participante Firma del investigador




Promocién de Salud Mental Positiva | 93

Apéndice C

Preguntas Orientadoras Para El Grupo Focal

1, Necesito que describan individualmente, el Ultimo
incidente que hayan vivido al interior de la
organizacidén, durante los UGltimos dos o tres meses.

2. ¢Como se sintid?

3 . :Qué pensd?

4 . :Qué hizo?

5. ¢Qué dijo?

6. ¢(Qué siente cuando recuerda el incidente?

7. ¢Qué piensa cuando recuerda el incidente?
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Apéndice D

Programa de Promocidén de Virtudes y Fortalezas para 1los

Trabajadores de la Ferreteria ALDIA S.A.

Justificacion

Teniendo en cuenta la competitividad, 1los procesos de
cambio y transformacién y las dindmicas mundiales que
impactan las dimensiones: econdmicas, politicas, culturales
y sociales, de la realidad del ser humano, éste se ha visto
afectado principalmente por desequilibrios generados a
nivel psiquico, fisico y social, como consecuencia de
carecer de recursos psicoldégicos propicios que promuevan,
el bienestar, una calidad de vida o6ptima y la satisfaccién

personal.

La psicologia positiva, aparece como una alternativa
en los modelos de intervencidén, vya que ésta, propone la
instauracién 'y aprendizaje de virtudes y fortalezas que
promuevan el manejo de emociones positivas en la relacidn
interpersonal de los individuos, que se encuentran

trabajando por un mismo objetivo.

Por esta razdén, se ha concebido como adecuado, el uso
de sus teorias como respuesta de contingencia a las
problematicas evidenciadas en el proceso de evaluacidédn vy
diagnostico, llevado a cabo con los trabajadores de 1la

Ferreteria ALDIA S.A.

Es de esta manera, como se pretende Dbuscar en 1los
sujetos que reciben la intervenciédn, el alcance de un

mejoramiento minimo de su bienestar, su calidad de wvida vy
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satisfaccidén personal, a través de la promocidédn de virtudes
y fortalezas, que promuevan la produccién y mantenimiento

constante de emociones positivas.

Objetivos
Objetivo General
Mejorar el bienestar, la calidad de vida y la
satisfaccién personal de los trabajadores de la Ferreteria
ALDIA S.A.
Objetivos Especificos
Promover la experiencia de emociones positivas en 1los

trabajadores de la Ferreteria ALDIA S.A.

Despertar virtudes y fortalezas humanas en los
trabajadores de la Ferreteria ALDIA S.A., que generen la

experiencia de emociones positivas.

Mejorar, en lo posible, la salud mental de los

trabajadores de la Ferreteria ALDIA S.A.

Metodologia

Contenidos

El programa de Promocidén de Virtudes vy Fortalezas,
propuesto como respuesta a las necesidades identificadas en
el proceso de evaluacién vy diagnostico, se compone de un
paquete de seis virtudes 'y veinticuatro fortalezas, las
cuales se pretende ensefiar y otorgar a los sujetos, de
manera que las practiquen, con el 4&nimo de instaurar en
ellos, wuna fuente de emociones positivas, que minimice 1los

problemas futuros y potencialice las relaciones
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interpersonales de los trabajadores, mejorando de esta
forma, el Dbienestar, la calidad de wvida O¢ptima vy la

satisfaccidén personal de los sujetos.

Técnicas

El programa de promocién de virtudes vy fortalezas, se
apoya en técnicas conductuales como: técnica de relajaciédn,
entrenamiento en habilidades sociales, entrenamiento en
solucidén de problemas vy psicoeducacién de seis virtudes vy
veinticuatro fortalezas propuestas por la psicologia

positiva.

Temas

El programa de promocidén de virtudes vy fortalezas, se
compone temdticamente de seis virtudes % veinticuatro
fortalezas, propuestas por la psicologia positiva, como

fuente de generacidén de eﬁoéiones positivas en los sujetos.
Plan de capacitacion

Sesiones Pre-Grupales

Sesidén 1: Apertura Terapia Grupal

Objetivo General

Sensibilizar al grupo con el que se trabajara, en

relacidén a la temdtica de interés que se pretende tratar.

Objetivos Especificos

Conocer las expectativas de los integrantes.
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Presentacidén del terapeuta y de los miembros que

conformaran el grupo.

Establecer compromisos % reglas grupales que
proporcionaran los lincamientos que regirdn el desarrollo
de cada wuna de las sesiones que componen el total de la

intervencién.

Estrategias
Presentacién del terapeuta y los miembros del grupo,
firma del consentimiento informado, asi como del pliego de

compromisos grupales.

Sesidn 2: Grupo Focal

Objetivo General
Realizar un grupo focal en el'que se plantean temas de

debate o discusiédn.

Objetivos Especificos

Identificar necesidades, aéreas de oportunidad,
competencias, fortalezas, comportamientos saludables y no
saludables, necesidades frente a la organizacidn, entre

otros.

Generar un diagnostico clinico que justifique la
ejecucién de la micro propuesta del plan de promocidén de
salud mental positiva.

Estrategias

Presentacidén de una entrevista de incidentes criticos.
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Sesién 3: Taller 1 Sabiduria y Conocimiento

Objetivo General
Promover 1las fortalezas cognitivas que implican la

adquisicién y el uso del conocimiento.

Objetivos Especificos
Despertar la virtud de la Sabiduria y el

conocimiento.

Promocionar la adquisicién de la curiosidad y el

interés por el mundo, el amor por el conocimiento y el

aprendizaje, el juicio, el pensamiento critico y la
mentalidad abierta, el ingenio, la originalidad, la
inteligencia practica % el manejo de diferentes
perspectivas.

Estrategias
Charla psicoeducativa, acompafiada en la finalizacidn,
de su respectiva retroalimentacidén, de manera que se dé

claridad en el tema.

Sesion 4: Taller 2 Coraje

Objetivo General

Activar Fortalezas emocionales que implican la
consecucidédn de metas ante situaciones de dificultad,
externa o interna.

Objetivos Especificos

Fomentar 1la comunicacién asertiva de los trabajadores

al interior de sus relaciones interpersonales.
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Estrategias
Charla psicoeducativa, acompafiada en la finalizacidn,
de su respectiva retroalimentacidén, de manera que se dé

claridad en el tema.

Por otra parte, se usé6 la distribucién de un folleto
informativo sobre habilidades sociales y comunicacidn

asertiva.

Sesidén 5: Taller 3 Humanidad

Objetivo General
Promover fortalezas interpersonales que implican

cuidar y ofrecer amistad y carifio a los demés.

Objetivos Especificos
Sensibilizar a la prlacién?bbjeto en relacién a la
necesidad de poseer la capacidad de amar y ser amado, la

simpatia, amabilidad, generosidad e inteligencia emocional.

Estrategias
Charla psicoeducativa, acompafiada en la finalizacidn,
de su respectiva retroalimentacidédn, de manera que se dé

claridad en el tema.

Sesidén 6: Taller 4 Justicia

Objetivo General
Activar Fortalezas <civicas gque conllevan una vida en

comunidad saludable.
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Objetivos Especificos
Promover la ciudadania, el civismo, la lealtad, el
trabajo en equipo, el sentido de la Jjusticia, la equidad vy

el liderazgo

Estrategias
Charla psicoeducativa, acompafiada en la finalizacidn,
de su respectiva retroal inventacidén, de manera gque se dé

claridad en el tema.

Sesidén 7: Taller 5 Moderacidn

Objetivo General
Activar Fortalezas dque protegen al hombre contra 1los

excesos.

Objetivos Especificos
Promover la capacidad de perdonar, la misericordia, la
modestia, la humildad, la prudencia, la discrecibdn, la

cautela, el auto—control‘y la auto-regulacién.

Estrategias

Charla psicoeducativa, acompafiada en la finalizacidn,
de su respectiva retroalimentacidén, de manera que se dé
claridad en el tema.

Sesidén 8: Taller 6 Trascendencia

Objetivo General
Activar Fortalezas que forjan conexiones con la
inmensidad del universo y proveen de significado la vida.

Objetivos especificos
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Objetivos Especificos

Promover la apreciacidén de 1la belleza y la excelencia,
la capacidad de asombro, la gratitud, la esperanza, el
optimismo, la proyeccién hacia el futuro, el sentido del

humor, la espiritualidad, la fe y el sentido religioso.

Estrategias
Charla psicoeducativa, acompafiada en la finalizacidn,
de su respectiva retroalimentacién, de manera que se dé

claridad en el tema.

Sesion 9: Cierre

En esta sesién, se generara el cierre de la
intervencién, en la cual se evaluara el impacto de 1la
intervencidn mediante un grupo focal que arroje la
manifestacidn de resultados cognitivos, emocionales %
comportamentales de cada sujeto, concluyendo con un informe
final que logre adaptar el resultado individual a un

resultado grupal.
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Cronograma de actividades
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fecha Sesidn Actividad Objetivo Estrategias Recursos Expectativas
27/08/10 1 Apertura Sensibilizar al | Presentacién Fichas de Romper el hielo
;ii;zia grupo. del terapeuta y cartulina. y alcanzar un
Establecer los miembros Pliego de | grado de
compromisos del grupo. cartulina. confianza minima
grupales.
que permita dar
Elaborar inicio a las
compromisos sesiones de
grupales. contenido.
03/09/10 2 Grupo Focal Evaluacién de | Presentacién de Cémara Identificar
necesidades, una encuesta flimadora o | necesidades,
aéreas de semiestructurad grabadora. aéreas de
oportunidad. a oportunidad,
competencias. competencias,
fortalezas, fortalezas,
comportamientos comportamientos
saludables y no saludables y no
saludables y saludables %
necesidades necesidades
frente a la frente a la
organizacién. organizacién.
10/09/10 3 Taller 1 Activar Charla Presentacién Despertar las
Sabiduria y Fortalezas psicoeducativa. en Power respectivas
conocimiento cognitivas que | Feedback. Point. fortalezas.
implican la
adquisicidén y el
uso del
conocimiento.
17/09/10 4 Taller 2 Activar Charla Presentacién Despertar las
Coraje Fortalezas psicoeducativa. en Power respectivas
emocionales que Feedback. Point. fortalezas.
implican la
consecucidn de
metas ante
situaciones de
dificultad,
externa o
interna.
24/09/10 5 Taller 3 Activar Charla Presentacién Despertar las
Humanidad Fortalezas psicoeducativa. en Power respectivas
interpersonales Feedback. Point. fortalezas.
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que implican
cuidar y ofrecer
amistad y carifio

a los deméas.

01/10/10 Taller 4 Activar Charla Presentacidn Despertar las
Justicia Fortalezas psicoeducativa. en Power respectivas
civicas que Feedback. Point. fortalezas.
conllevan una
vida en
comunidad
I saludable.
08/10/10 Taller 5 Activar Charla Presentacién Despertar las
Moderacidn Fortalezas que | psicoeducativa. en Power respectivas
nos protegen | Feedback. Point. fortalezas.
contra los
excesos.
15/10/10 Taller 6 Activar Charla Presentacién Despertar las
Trascendencia Fortalezas que ésicoeducativa. en Power respectivas
forjan Feedback. Point. fortalezas.
conexiones con
la inmensidad
del universo %
proveen de
significado la
vida.

'22/10/10 Cierre Evaluar el Grupo Focal Encuetas Despedir el
impacto de la semiestructu grupo dejando
intervencién rada. bases solidas de
Generar un autonomia y
pliego de autorregulacién.

recomendaciones.






