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Resumen

Esta propuesta de intervencion psicologica aborda la problematica del sindrome
de burnout en el personal sanitario de residencias geriatricas, un fendmeno
caracterizado por agotamiento emocional, despersonalizacion y una disminucion en la
realizacion personal. A través de una intervencion psicosocial integral, basada en
estrategias como mindfulness, uso de salas multisensoriales, psicoeducacion, apoyo por
pares y grupos de reflexion narrativa, se busca reducir los niveles de estrés y burnout, y

mejorar el bienestar emocional y la satisfaccion laboral de los participantes.

El disefio pretest-postest permite evaluar el impacto de estas estrategias,
utilizando herramientas validadas como el Maslach Burnout Inventory (MBI), la
Perceived Stress Scale (PSS) y el General Health Questionnaire (GHQ-12). Los
resultados evidenciarian una reduccion significativa del burnout y del estrés y un
incremento en la satisfaccion laboral y bienestar emocional corroborando la eficacia de

las intervenciones propuestas.

Entre las fortalezas del trabajo destacan su fundamentacion teorica y la
aplicabilidad de las estrategias en el contexto laboral estudiado. Sin embargo, se
identifican limitaciones como la ausencia de un grupo control y el tamafio reducido de

la muestra, lo que sugiere la necesidad de futuros estudios con disefios mas robustos.

Este proyecto contribuye significativamente al ambito de la psicologia general
sanitaria al ofrecer un modelo replicable para la prevencion del sindrome de burnout y

la promocién del bienestar en entornos asistenciales.

Palabras clave: bienestar emocional, intervencion, personal sanitario,

residencia geriatrica, satisfaccion laboral, sindrome de burnout.
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Abstract

This psychological intervention proposal addresses the issue of burnout
syndrome among healthcare professionals in nursing homes, a phenomenon
characterized by emotional exhaustion, depersonalization, and reduced personal
accomplishment. Through an integral psychosocial intervention based on strategies such
as mindfulness, multisensory room usage, psychoeducation, peer support, and narrative
reflection groups, the program aims to reduce stress and burnout levels while enhancing

participants' emotional well-being and job satisfaction.

The pretest-posttest design enables the evaluation of the strategies’ impact,
employing validated tools such as the Maslach Burnout Inventory (MBI), the Perceived
Stress Scale (PSS) and the General Health Questionnaire (GHQ-12). The results
demonstrate a significant reduction in burnout and an increase in job satisfaction,

confirming the effectiveness of the proposed interventions.

Key strengths of the study include its theoretical foundation and the applicability
of the strategies to the studied occupational context. However, limitations such as the
absence of a control group and the small sample size highlight the need for future

research with more robust designs.

This project significantly contributes to the field of general health psychology by
offering a replicable model for preventing burnout syndrome and promoting well-being

in care settings.

Keywords: burnout syndrome, emotional well-being, geriatric care facility,

healthcare professionals, job satisfaction.
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Introduccion

En el contexto actual de envejecimiento poblacional a nivel mundial, se observa
una creciente demanda de servicios especializados para el cuidado de personas mayores,
especialmente en residencias geriatricas (World Health Organization [WHO], 2015). En
estos entornos donde el personal sanitario desempeia un rol fundamental en la atencion
continua de personas con altos niveles de dependencia fisica y/o cognitiva,
proporcionando un cuidado que va mas alla de lo meramente técnico y con la
implicacion de un contacto emocional y afectivo considerable (Prince et al., 2015). Este
tipo de relacion laboral, prolongada y cercana, exige no solo competencias técnicas
profesionales, sino también una alta capacidad de adaptacion emocional, lo cual sitia a
los trabajadores en una posicion de especial vulnerabilidad ante condiciones de

agotamiento psicologico y sindrome de burnout (Garcia-Buades et al., 2020).

La literatura cientifica destaca que el entorno laboral en residencias geriatricas
presenta caracteristicas que lo distinguen de otros contextos sanitarios, tales como por
ejemplo los hospitales, en los que las relaciones con los pacientes suelen ser de menor
duracion e intensidad (Kane & West, 2005). En las residencias, el contacto constante
con la progresiva pérdida de capacidades de los residentes y las frecuentes situaciones
de duelo y muerte pueden impactar negativamente en el estado emocional de los
profesionales, incrementando la predisposicion a desarrollar sindrome de burnout y
otros problemas de salud mental (Aguayo et al., 2021). Ademas, los estudios muestran
que, en comparacion con otros ambitos de atencion, los trabajadores de residencias
geriatricas presentan mayores niveles de estrés cronico, agotamiento emocional y
generalmente una menor satisfaccion laboral (Schaufeli et al., 2009). Estos factores,

sumados a un bajo reconocimiento profesional y a la falta de recursos en ocasiones,
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generan un ambiente de trabajo propenso al desgaste emocional y a la disminucion en la

calidad de vida laboral de estos profesionales (Maslach & Leiter, 2016).

El sindrome de burnout, definido como un estado cronico de agotamiento
emocional, despersonalizacion y una disminucion en el sentido de logro personal, surge
como respuesta a un estrés laboral persistente y ha sido ampliamente estudiado en el

ambito de la psicologia (Maslach & Jackson, 1981; Maslach et al., 2001).

El agotamiento emocional implica una sensacion de no poder dar mas de si en el
ambito profesional, la despersonalizacion se traduce en actitudes distantes o negativas
hacia los pacientes, y la reduccion de la realizacion personal se refleja en una
percepcion de incompetencia o falta de logros en el trabajo. Segiin Maslach et al.
(2001), este sindrome no solo es una consecuencia del estrés laboral, sino que también
impacta en la identidad y el compromiso del trabajador, especialmente en profesiones

que requieren un contacto interpersonal intensivo.

Investigaciones recientes sefialan que aproximadamente el 60% de los
trabajadores en residencias geriatricas presentan sintomas del sindrome de burnout, una
cifra notablemente superior a la reportada en otros contextos asistenciales, como
hospitales (Costello et al., 2019). Este fendémeno puede llevar a una disminucion en la
empatia y a un trato mas impersonal hacia los pacientes, lo que afecta tanto el bienestar

del profesional como la calidad de la atencion brindada (Garcia-Buades et al., 2020).

En conclusion, el impacto del sindrome de burnout en este tipo de profesionales
no solo repercute en su salud mental, sino que también afecta la calidad del servicio
ofrecido a los residentes, una mayor rotacion del personal y un incremento del

absentismo laboral, lo que amplifica la carga de trabajo sobre los profesionales que
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permanecen en sus puestos, favoreciendo un ciclo de desgaste colectivo (Stamm, 2021).
Estas condiciones destacan la imperiosa necesidad de implementar estrategias de
intervencion orientadas a reducir el sindrome de burnout y promover el bienestar

psicoldgico del personal sanitario en residencias geriatricas.

Ante el escenario descrito, la literatura cientifica sugiere diversas estrategias
para mitigar el estrés y mejorar el bienestar emocional en el personal de salud en
residencias geriatricas. Una de las intervenciones mas respaldadas empiricamente es el
mindfulness o atencion plena, una técnica de origen budista adaptada a la psicologia
clinica y dirigida a ayudar a las personas a desarrollar una conciencia plena del
momento presente sin emitir juicios (Kabat-Zinn, 1994). Diversos estudios han
demostrado que el mindfulness reduce significativamente los sintomas de ansiedad,
depresion y del sindrome de burnout en el personal sanitario, promoviendo una mayor
resiliencia emocional (Goodman & Schorling, 2012). Asimismo, un metaanalisis
reciente revela que la practica de mindfulness puede disminuir el agotamiento
emocional y aumentar el sentido de logro personal, lo que resulta relevante en la
promocién de un ambiente de trabajo mas saludable en residencias geriatricas (Shapiro

etal., 2018).

Por todo ello, la implementacion de programas de mindfulness en residencias
geriatricas podria ofrecer una via efectiva para reducir el sindrome de burnout en este
colectivo, dado que fomenta la autoconciencia y la regulaciéon emocional, permitiendo a
los profesionales responder de manera mas adaptativa a las exigencias emocionales de
su trabajo (Kriakous et al., 2021). Este enfoque permite, ademads, mejorar la empatia
hacia los residentes y sus familiares, favoreciendo un ambiente de atencion de calidad y

apoyo en situaciones de duelo y pérdida, elementos comunes en estos contextos.
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Por otro lado, el uso de salas multisensoriales, también conocidas como salas
Snoezelen, ha demostrado beneficios significativos en la reduccion del estrés en
entornos geriatricos (Chung et al., 2002). Se trata de entornos especialmente disefiados
para ofrecer una experiencia sensorial enriquecida y controlada que integra estimulos
visuales, auditivos, tactiles y olfativos. Estas salas buscan generar un ambiente de
relajacion y bienestar, promoviendo efectos positivos tanto a nivel emocional como
cognitivo, especialmente en poblaciones con necesidades especiales o en contextos de

alta demanda emocional, como el cuidado geriatrico (Maseda et al., 2014).

Estudios recientes revelan que el uso de estas salas no solo reduce la ansiedad en
los residentes, sino que también mejora el bienestar del personal, al proporcionarles un
ambiente de desconexion dentro del entorno laboral (Baillon et al., 2021). En
residencias geriatricas, la incorporacion de estos espacios representa una estrategia
viable y efectiva para promover la salud mental y reducir el sindrome de burnout en el

personal.

Desde el ambito de la psicologia, se considera que las salas multisensoriales
pueden contribuir a la regulaciéon emocional y al alivio del estrés, proporcionando un
espacio seguro donde los individuos pueden experimentar y explorar sus sentidos de
forma relajada y sin presion. Las investigaciones indican que el uso regular de estas
salas en entornos clinicos y residenciales no solo reduce la ansiedad como se indica
anteriormente, sino que también mejora la interaccion social y el bienestar general de
los usuarios, incluido el personal sanitario expuesto a tanto estrés laboral (Baker et al.,

2003).
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Ademés del mindfulness y las salas multisensoriales, existen otras estrategias
que han demostrado eficacia en la reduccion del estrés en el personal de residencias
geriatricas. Entre ellas, cabe destacar por su efectividad, los programas de apoyo por
pares, sesiones de debriefing, grupos de reflexion narrativa y la psicoeducacion sobre el

manejo del estrés.

En primer lugar, los programas de apoyo por pares crean un espacio seguro en el
que los profesionales pueden compartir experiencias, expresar sus preocupaciones y
explorar estrategias de afrontamiento. Estas interacciones permiten una validacion
emocional y un soporte interpersonal que ayuda a reducir la sensacion de aislamiento y
a fortalecer la cohesion grupal entre los compafieros (Rudd et al., 2020). La literatura ha
mostrado que estos programas son efectivos para mejorar la satisfaccion laboral y
reducir el estrés percibido en entornos clinicos de alta demanda emocional, pues el
soporte de pares facilita la resiliencia y el afrontamiento de los desafios inherentes a la

atencion geriatrica (Arnetz et al., 2019).

Por otro lado, las sesiones de debriefing y los grupos de reflexion narrativa son
intervenciones grupales que permiten a los profesionales de la salud procesar y
verbalizar sus experiencias y emociones asociadas al trabajo en un entorno de alta carga
emocional. En particular, los grupos de reflexion narrativa se centran en explorar las
historias y vivencias de los profesionales desde un enfoque narrativo, lo cual facilita la
construccion de significado en torno a las experiencias laborales. Este enfoque permite
que los participantes analicen sus percepciones, identifiquen patrones emocionales y
elabores nuevas perspectivas que favorecen la integracion emocional de los

acontecimientos vividos. Ademas, promueve la autocomprension, fortalece la empatia
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entre los miembros del equipo y fomenta un clima de colaboracion y cohesion. Los
estudios han encontrado que esta practica contribuye a reducir los niveles del sindrome
de burnout, pues los participantes logran dar significado a sus experiencias y mejorar la
comunicacion dentro del grupo de trabajo, lo cual es fundamental para la satisfaccion

laboral (Gunasingam et al., 2015).

Finalmente, la psicoeducacion constituye otra estrategia efectiva que se enfoca
en brindar al personal conocimientos y herramientas especificas para el manejo del
estrés y la regulacion emocional. Esta intervencion se fundamenta en la ensefianza de
habilidades practicas y el desarrollo de una comprension profunda sobre las causas y
efectos del estrés laboral, lo cual resulta esencial en el contexto de las residencias
geriatricas, donde los profesionales se enfrentan a situaciones emocionalmente
demandantes de forma continuada (Dossett et al., 2021). La psicoeducacion no solo
proporciona técnicas para reducir la ansiedad y el agotamiento emocional, sino que
también fomenta la autoconfianza y la percepcion de control sobre las circunstancias
laborales. Algunos programas de psicoeducacion incluyen entrenamiento en habilidades
de comunicacidn, técnicas de relajacion y mindfulness, y estrategias para mejorar la
resiliencia, lo cual ha demostrado ser particularmente 1til para reducir los niveles de
ansiedad y mejorar la calidad de vida laboral en el personal sanitario (Chesak et al.,
2019; Dossett et al., 2021). En un estudio con trabajadores de la salud, se encontr6 que
aquellos que participaron en programas de psicoeducacion, reportaron una reduccion
significativa de los sintomas del sindrome de burnout y una mejora en su capacidad de
afrontar las demandas de trabajo, lo cual reafirma la efectividad de esta estrategia en la

reduccion del estrés ocupacional (Chesak et al., 2019).
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El presente proyecto es una propuesta de intervencion grupal, que tiene como
objetivo general implementar y evaluar un programa integral de intervencion dirigido al
personal sanitario en residencias geriatricas, centrado en la reduccion del sindrome de
burnout y la mejora de su calidad de vida laboral. Se plantea abordar los altos niveles de
exigencia emocional y el contacto constante con el sufrimiento caracteristicos de este
ambito, mediante estrategias respaldadas por la evidencia cientifica y evaluadas con
herramientas validadas para medir cambios en variables como el agotamiento

emocional, la ansiedad y la satisfaccion laboral.

Desde la psicologia sanitaria, el proyecto también busca promover la salud
mental en entornos laborales, no solo al mitigar los sintomas del burnout, sino al
fomentar la realizacion profesional. Para ello, se incluirdn componentes de
psicoeducacion, desarrollo de habilidades especificas para la gestion de las demandas
laborales y estrategias practicas para tratar a los pacientes, con el objetivo de

proporcionar un aprendizaje sostenible a largo plazo.

Disefiado especificamente para el entorno de las residencias geriatricas, el
programa atenderd factores como el impacto emocional del contacto frecuente con
residentes en fases avanzadas de deterioro. A largo plazo, se espera que esta
intervencion contribuya a crear entornos laborales mas saludables, mejorando tanto el
bienestar del personal como la calidad de los cuidados. Finalmente, el proyecto pretende
ser un modelo replicable para su aplicacion en otros contextos de atencidn sanitaria con

caracteristicas similares.
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Destinatarios

La poblacion diana son profesionales sanitarios que trabajan en residencias
geriatricas, incluyendo enfermeros, auxiliares de enfermeria, psicologos, terapeutas
ocupacionales, fisioterapeutas, médicos y otros trabajadores directamente involucrados

en el cuidado de los residentes.

El grupo de participantes estara compuesto por un total de 40 profesionales
sanitarios que desempefian su labor en la residencia geriatrica "Genoveva Pérez -
Barrial, Galdar", todos ellos con al menos seis meses de experiencia en el entorno
residencial. La residencia "Genoveva Pérez - Barrial, Galdar" se caracteriza por atender

a personas mayores en fases avanzadas de dependencia.

En cuanto a los criterios de inclusion aplicados, los participantes de la
intervencion deberan ser profesionales que desempefien labores asistenciales en
residencias geriatricas con al menos seis meses de experiencia en este contexto,

asegurando una exposicion minima a las caracteristicas propias del entorno laboral.

Asimismo, se incluird como destinatarios a todo el personal sanitario,
independientemente de que sean personas que reporten altos niveles de estrés laboral o
sintomas iniciales de agotamiento emocional, segun la evaluacion previa con
herramientas validadas como el Maslach Burnout Inventory (MBI; Maslach et al., 1996)

o la escala Perceived Stress Scale (PSS; Cohen et al., 1983).

De igual manera, seran especialmente tenidos en cuenta aquellos profesionales
que hayan manifestado interés en participar en programas de intervencion psicosocial

tales como mindfulness, o actividades en salas multisensoriales y deberan aceptar las
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condiciones de participacion y tratamiento de los datos para poder formar parte de la

intervencion.

En referencia a criterios de exclusion, se excluiran a los profesionales que estén
en tratamiento activo por trastornos psicolégicos graves, como depresion mayor o
trastorno de ansiedad generalizada, ya que podria interferir con la intervencion
propuesta. De igual forma, se excluird también a aquellos profesionales que lleven

menos de seis meses trabajando en entornos de residencias geriatricas.

Ademas, aquellos que, por motivos personales o laborales, no puedan
comprometerse con la regularidad requerida para participar en las sesiones de
intervencion y los que no firmen la hoja de consentimiento informado en la que se
comprometen a la asistencia y aceptan las condiciones del programa (Apéndice A) seran
excluidos. De igual forma, los trabajadores con limitaciones fisicas o sensoriales que
presenten impedimentos para la participacion activa en las actividades propuestas,
especialmente aquellas que requieren de alta interaccion con el entorno multisensorial,

seran tenidos en cuenta para la necesaria adaptacion individual que requieran.

Estos criterios aseguran que la intervencion sea efectiva y viable, atendiendo a

las necesidades especificas de los destinatarios seleccionados.

Objetivos Generales y Especificos de la Intervencion

El objetivo general del proyecto es desarrollar un programa de intervencion
psicoldgica destinado a promover el bienestar emocional y la satisfaccion laboral del
personal sanitario de residencias geriatricas.
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Los objetivos especificos que se pretenden lograr con el grupo de participantes

en este proyecto son los siguientes:

1. Incrementar los conocimientos de los participantes sobre el sindrome de

burnout, el manejo del estrés y estrategias de regulacion emocional.

2. Reducir los niveles de estrés percibido.
3. Disminuir el agotamiento emocional y aumentar la realizacion personal.
4. Fomentar la construccion de redes de apoyo y mejora de la comunicacion

interpersonal entre los profesionales.
5. Mejorar la satisfaccion laboral mediante el desarrollo de herramientas
practicas para la gestion emocional y la creacion de un plan de accidn personalizado.

6. Disminuir los sintomas de malestar psicologico.

Metodologia

El programa de intervencion se ha disefiado para llevarse a cabo de forma
grupal, se estructura en cuatro fases diferenciadas: una primera fase de captacion,
difusion e inscripcion de participantes, en la que se garantiza la representatividad y el
compromiso con la intervencion; una segunda fase de evaluacion inicial (pretest), en la
que se aplican instrumentos validados para establecer una linea base; la fase de
intervencion, en la que se desarrollan sesiones grupales estructuradas con técnicas
especificas adaptadas a los objetivos; y una ultima fase de evaluacion final (postest), en
la que se analiza el impacto de las actividades realizadas mediante la reaplicacion de los
cuestionarios. Esta organizacion permite abordar de manera integral los objetivos
planteados, asegurando la efectividad, la personalizacién y comprobar la eficacia del
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programa. Esta evaluacion final es crucial para determinar si las estrategias

implementadas tuvieron el impacto esperado (Czabata et al., 2011).

Captacion, Difusion e Inscripcion:

Para garantizar una participacion adecuada y representativa en la intervencion, el
proceso de captacion se llevara a cabo a través de diferentes estrategias. En primer
lugar, se hard uso de la colaboracion con la direccion de la residencia, se estableceran
acuerdos de cooperacion con la directiva y el departamento de recursos humanos de la
residencia en cuestion. Estos acuerdos incluirdn la presentacion del proyecto, sus
objetivos y los beneficios esperados tanto para los trabajadores como para la calidad del
servicio ofrecido a los residentes. La direccion desempefiara un rol clave como
mediadores, promoviendo la participacion entre los trabajadores y facilitando el acceso

a informacion relevante.

En segundo lugar, se llevara a cabo un trabajo de difusion interna, mediante
reuniones con las que se organizaran sesiones informativas en la residencia para
presentar el proyecto al personal sanitario. Estas reuniones permitirdn resolver dudas y
destacar los beneficios individuales y colectivos de la intervencion, para ello se
utilizaran materiales promocionales tales como la distribucion de folletos, carteles y
correos electronicos informativos que incluyan una descripcion clara del programa,
objetivos, metodologias y el cronograma de las actividades. Ademas, se hard uso de
canales digitales mediante las plataformas internas (intranet, grupos de WhatsApp o
correos masivos) utilizdndose para reforzar el mensaje y recordar las fechas limite de

inscripcion.
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La participacion sera voluntaria y se destacara la confidencialidad de los datos
personales y resultados, para ello, se habilitard un formulario de inscripcién (Apéndice
B), disponible en formato fisico y digital, en el que los interesados puedan expresar su
voluntad de participar y proporcionar informacion inicial para evaluar los criterios de

inclusion.

Se realizaran breves charlas motivacionales con lideres de equipo y personal
clave en la residencia para generar un efecto multiplicador en la promocion del
proyecto. Los profesionales que acttien con el rol de lideres hardn de embajadores del

programa, reforzando asi la importancia de la participacion entre sus compaieros.

En cuanto a los reconocimientos e incentivos, para aumentar la participacion, se
destacaran los beneficios personales del programa (como la mejora del bienestar y
herramientas practicas para la gestion del estrés). De igual modo, se ofreceran
certificaciones de participacion (Apéndice C) que puedan ser ttiles para el posterior

desarrollo profesional de los trabajadores.

Finalmente, se realizard un seguimiento activo y se hara uso de recordatorios, se
mantendra un contacto continuo con los potenciales participantes a través de
recordatorios periddicos antes del inicio del programa, resolviendo posibles dudas y
alentando su inscripcion. Para llevar a cabo esta primera fase de captacion, difusion e

inscripcion, se emplearan dos semanas.

En general, con estas estrategias de captacion se busca garantizar la
representatividad del grupo, fomentar la participacion activa y facilitar la implicacion
del personal sanitario en todas las etapas del proyecto.
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Fase Inicial:

En la fase del estudio de pretest, se administraran cuestionarios validados para
medir las variables dependientes relacionadas con los objetivos del proyecto, siendo
estas, el sindrome de burnout, el estrés laboral, la satisfaccion laboral y otros
indicadores de bienestar psicoldgico. De acuerdo con estudios previos, establecer una
linea base precisa es crucial para poder identificar de manera significativa los efectos de

las intervenciones (Kazdin, 1982; Kratochwill & Levin, 2014).

En cuanto a los materiales e instrumentos que se emplearan tanto en la
evaluacion inicial como en la final, se utilizaran herramientas validadas y fiables para

evaluar las variables dependientes. Siendo estas las siguientes:

- Maslach Burnout Inventory (MBI; Maslach et al., 1996): Para medir las
dimensiones del sindrome de burnout y sus variables como agotamiento emocional,
despersonalizacion y realizacion personal.

- Perceived Stress Scale (PSS; Cohen et al., 1983): Para medir la variable
de nivel de estrés percibido por los participantes.

- Job Satisfaction Scale (JSS; Zigmond & Snaith, 1983): Para evaluar la
satisfaccion laboral.

- General Health Questionnaire (GHQ-12; Goldberg et al., 1997): Para

evaluar la salud psicologica general.

Estas herramientas fueron seleccionadas debido a su validez y fiabilidad en el
contexto sanitario y su capacidad para proporcionar datos precisos sobre los efectos de
las intervenciones. Entre ellas, como antes se menciona, destacan el Inventario de
Burnout de Maslach (MBI) el cual es ampliamente utilizado para evaluar el agotamiento
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emocional, la despersonalizacion y la realizacion personal, proporcionando una vision
precisa de los cambios en el sindrome de burnout tras las intervenciones (Maslach &

Jackson, 1981).

Ademéas de escalas, tales como la Escala de Estrés Percibido (PSS) y la Escala
de Satisfaccion Laboral (JSS), las cuales facilitan la medicion del estrés y la satisfaccion
laboral y herramientas como el Cuestionario de Salud General de Goldberg (GHQ-12)
entre otros, que permitird identificar sintomas de ansiedad, depresion y otros problemas
psicoldgicos comunes en este colectivo (Goldberg et al., 1997; Zigmond & Snaith,

1983).

Fase de Intervencion:

Durante la fase de intervencion se implementaron varias actuaciones disefiadas
para reducir el burnout y mejorar el bienestar general del personal sanitario. Las
estrategias de intervencion incluyeron la practica de mindfulness, el uso de salas
multisensoriales y una combinacion de psicoeducacion, grupos de reflexion narrativa y
apoyo por pares. Estas técnicas fueron seleccionadas en base a la evidencia cientifica

que respalda su efectividad en la mejora del bienestar laboral y la reduccion del estrés.

Esta fase tendra una duracion total de ocho semanas, con ocho sesiones de
intervencion de 90 minutos cada una. Para su desarrollo, se contard con un equipo de
intervencidon compuesto por un psicélogo especializado en bienestar laboral y
estrategias de afrontamiento del estrés, acompafiado de un facilitador encargado de la
gestion logistica y el seguimiento de los participantes. Las sesiones se llevaran a cabo
en un aula equipada con mobiliario adecuado para dindmicas grupales, acceso a
proyector y pizarra, mientras que las actividades multisensoriales se desarrollaran en
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una sala acondicionada con iluminacién regulable, musica ambiental y diversos

estimulos tactiles.

Ademas, se emplearan materiales especificos como recursos audiovisuales para
la psicoeducacion, guias impresas con estrategias de afrontamiento, diarios de reflexion
individual y cuestionarios validados para la evaluacion pretest y postest. También se les
animara a hacer uso de un cuaderno para sus observaciones personales y se utilizaran
hojas de trabajo para la reflexion personal. Esta planificacion estructurada garantizaré la
correcta aplicacion del programa, proporcionando un entorno 0ptimo para el desarrollo

de la intervencion y la evaluacion de su efectividad.

En las directrices de cada sesion se especificaran los recursos utilizados para

cada una de ellas.

Dado que las intervenciones se implementaron en formato grupal, fue necesario
determinar un tamafio de grupo adecuado para garantizar la efectividad de las mismas.
En este sentido, el tamafio de los grupos se establecié de acuerdo con las
recomendaciones metodoldgicas y las capacidades logisticas del estudio. El nimero de
participantes por grupo oscilaria entre 6 y 12 personas, lo que facilité una interaccion
adecuada entre los miembros y permitid ofrecer un seguimiento mas personalizado
(Yalom & Leszcz, 2005). Este tamafio de grupo también favorecera el aprendizaje
compartido y la construccion de un entorno colaborativo, lo cual es fundamental en

intervenciones de apoyo por pares y reflexion narrativa.

Fase Final:
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Al finalizar las ocho semanas de intervencion, se procedio a la reaplicacion de
los cuestionarios administrados en la fase de pretest. El objetivo de esta fase de
evaluacion final fue identificar cambios significativos en las variables dependientes,
como el sindrome de burnout, el estrés y la satisfaccion laboral. De acuerdo con la
metodologia utilizada, las comparaciones pretest-postest permitieron evaluar de manera

precisa los efectos inmediatos de las intervenciones en las variables de interés.

Directrices para la Implementacion y Evaluacion del Trabajo

En cuanto a la temporalizacion y al plan de trabajo general, se requerird de dos
semanas de captacion, difusion, inscripcion y reuniones iniciales, desarrollando
posteriormente el programa en si mismo, en un periodo de diez semanas. El cronograma
se divide en tres fases, una primera fase de evaluacion inicial en la semana uno, con una
sesion de 60 minutos de duracion, en el cual se aplicaran los cuestionarios validados
para establecer las lineas base de las variables de interés. Una fase de intervencion, de la
semana dos a la nueve, con sesiones de 90 minutos de duracion, donde se lleva a cabo la
implementacion de las actividades disefiadas para alcanzar los objetivos previamente
establecidos. Y finalmente, una tercera fase de evaluacion final, en la semana diez, con
una sesion de 60 minutos, donde se realiza la reevaluacion de las variables utilizando las

herramientas usadas anteriormente, para medir el impacto del programa (Apéndice D).

Cabe destacar que cada sesion del programa tiene un objetivo especifico y
actividades disefiadas para lograr el mismo, siguiendo en todo momento una estructura
facilmente replicable. A continuacion se detallan las sesiones en base a la fase de la que

forman parte:
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Sesion 1- Evaluacion Inicial (pretest)

Esta sesion, de 60 minutos de duracion, se centra en recoger informacion sobre
los niveles de burnout, satisfaccion laboral y bienestar psicoldgico de los participantes

mediante herramientas validadas cientificamente.

Al inicio, el psicélogo da la bienvenida al grupo en un ambiente tranquilo y
cémodo. Después de una breve introduccion sobre el objetivo de la sesion y el programa
en general, explica detalladamente como completar los cuestionarios proporcionados
(MBI, PSS, JSS y GHQ-12). Se resuelven posibles dudas y se enfatiza la
confidencialidad de los datos, asegurando que los participantes se sientan seguros para

responder de forma sincera.

A continuacion, los asistentes tienen aproximadamente 40 minutos para
completar los cuestionarios de manera individual. El psicdlogo permanece en la sala,
disponible para aclarar cualquier duda que surja durante el proceso, mientras se
mantiene un ambiente respetuoso y silencioso que favorezca la concentracion. Una vez
finalizada esta etapa, los cuestionarios son recogidos cuidadosamente y revisados

superficialmente para asegurarse de que estan completos.

Finalmente, el psicdlogo agradece a los participantes por su colaboracion y les
informa sobre los pasos siguientes del programa. Este cierre refuerza el compromiso y
la confianza del grupo, estableciendo una base solida para el desarrollo de las sesiones

posteriores.

Materiales. Para esta sesion es fundamental contar con las copias impresas de

los cuestionarios Maslach Burnout Inventory (MBI), Perceived Stress Scale (PSS), Job
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Satisfaction Scale (JSS) y General Health Questionnaire (GHQ-12), asegurando al
menos 40 ejemplares de cada uno, ademads de algunas copias extra por si fuera
necesario. También se deben disponer de boligrafos suficientes, al menos 50, para que
todos los participantes tengan acceso sin inconvenientes. Se necesitard un portatil con la
bateria cargada para introducir la sesion, junto con un proyector y pantalla o monitor
para apoyar la explicacion inicial. Sera util contar con una mesa de apoyo para
organizar los cuestionarios y los boligrafos, ademés de carpetas o sobres donde recoger
los cuestionarios completados. Por Gltimo, se recomienda llevar hojas de asistencia para

el registro de los participantes.

A continuacion, se detalla la fase de intervencion en la cual se encuentran las

restantes ocho sesiones, todas ellas con una duracion de noventa minutos.

Sesion 2 - Introduccion y Psicoeducacion

La segunda sesion tiene como objetivo incrementar los conocimientos de los
participantes sobre el sindrome de burnout, el manejo del estrés y estrategias de
regulacion emocional, mediante psicoeducacion. Este conocimiento tedrico es esencial
para contextualizar las actividades practicas que se desarrollaran en las sesiones
posteriores. La sesion, que tiene una duracion de 90 minutos, combina una presentacion

multimedia y un debate grupal que fomenta la reflexion y la participacion activa.

El psicélogo comienza dando la bienvenida al grupo y explicando la importancia
de comprender qué es el burnout y como este fendémeno afecta a las personas, tanto a
nivel individual como en el ambito laboral. Durante los primeros minutos, se presenta el
programa de forma global, destacando los objetivos generales y las técnicas que se
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utilizaran. Este momento inicial no solo sirve para establecer expectativas claras, sino

también para generar un ambiente de confianza entre los participantes y el profesional.

A continuacion, se lleva a cabo una presentacion multimedia (CEPSICO UBB,
2020) seleccionada especificamente para esta intervencion. En ella, se explican los
conceptos clave del burnout, incluyendo su definicion, causas mas comunes, efectos
sobre la salud fisica y mental, y posibles estrategias de afrontamiento. El psicologo
utiliza ejemplos relacionados con el &mbito laboral de los participantes para facilitar la
identificacion y comprension. Se proyectan diapositivas con graficos y datos relevantes
que respaldan la informacion tedrica, y se entregan folletos informativos para reforzar el

aprendizaje posterior.

Una vez finalizada la presentacion, el psicdlogo guia un debate grupal. Este
espacio invita a los participantes a compartir sus propias experiencias relacionadas con
el estrés laboral y a reflexionar sobre los factores que consideran mas relevantes en su
contexto profesional. Durante esta dindmica, se promueve la empatia y el intercambio
de estrategias que ya hayan sido utiles para algunos de ellos, generando un sentido de

apoyo mutuo dentro del grupo.

En los Gltimos minutos, el psicologo realiza un resumen de los principales
puntos tratados en la sesion y responde a las preguntas de los asistentes. Ademas, se
proporciona una breve introduccion a las actividades de las sesiones siguientes,
destacando coOmo estas estaran orientadas a profundizar en las estrategias practicas de
regulacion emocional. La sesion concluye con un agradecimiento a los participantes por
su implicacion y una breve reflexion grupal que cierra con un tono motivador y
positivo.
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Materiales. Para esta sesion se requerird un portatil con la presentacion
multimedia cargada, acompafiado de un proyector y pantalla o monitor para facilitar la
exposicion de contenidos. También serdn necesarios altavoces portatiles para reproducir
audios relacionados con la tematica. Se deben llevar 40 copias impresas de la guia
psicoeducativa sobre el burnout para que los participantes puedan seguir la sesion con
material de apoyo. Ademas, se recomienda proporcionar 40 cuadernos o libretas para la
toma de notas, junto con al menos 50 boligrafos. La disposicion del espacio debera
incluir sillas organizadas en semicirculo para favorecer la interaccion y la participacion

activa.

Sesion 3 - Mindfulness 1

La tercera sesion del programa se centra en introducir la practica del mindfulness
como una herramienta efectiva para llevar a cabo una parte del segundo objetivo
especifico del programa, “reducir los niveles de estrés percibido en el grupo de
participantes mediante practicas de mindfulness y uso de salas multisensoriales” y el
tercer objetivo especifico, “disminuir el agotamiento emocional y aumentar la
realizacion personal en los participantes, promoviendo estrategias de autocuidado y
cohesion grupal”. Con una duracion de 90 minutos, esta sesion combina explicaciones
tedricas y ejercicios practicos que permiten a los participantes familiarizarse con las

bases del mindfulness y experimentar sus beneficios de manera inmediata.

El psicdlogo inicia la sesion dando una breve explicacion sobre el concepto de
mindfulness, destacando su utilidad para manejar el estrés y mejorar la atencion plena
en el presente. Se describe esta practica como una forma de observar pensamientos y
emociones sin juicio, favoreciendo un estado de calma y autocontrol. Durante esta
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introduccion, el profesional resalta la evidencia cientifica que respalda el uso del

mindfulness en contextos laborales.

Seguidamente, se invita a los participantes a realizar un ejercicio de respiracion
consciente guiada, como el de Kabat-Zinn, 1990. Sentados en una posicion comoda, se
les instruye para centrar su atencion en la respiracion, observando como entra y sale el
aire del cuerpo. El psicologo utiliza un audio guiado (Sounds True, 2014) para facilitar

la experiencia, asegurandose de crear un ambiente tranquilo y libre de distracciones.

Tras este primer ejercicio, se introduce una actividad de atencion plena,
Meditacion de Conciencia Abierta (Open Monitoring Meditation) de Kabat-Zinn
(1990), que consiste en observar de manera consciente los pensamientos y sensaciones
presentes en el momento, sin intentar modificarlos. Los participantes son animados a
anotar en un cuaderno sus observaciones personales, lo que les permite reflexionar

sobre el impacto inmediato del ejercicio.

Se selecciona esta técnica en concreto ya que fomenta la autorregulacion
emocional y la reduccion del estrés, aspectos clave en la intervencion psicoldgica con
personal sanitario. Ademas, la evidencia cientifica respalda que la conciencia abierta
favorece la reduccion del sindrome de burnout y el desarrollo de una mayor resiliencia

emocional en entornos laborales exigentes.

En la parte final de la sesion, se realiza una reflexion grupal en la que los
participantes comparten sus experiencias durante las actividades. El psicologo facilita el
intercambio, destacando las dificultades comunes y ofreciendo consejos para superar
posibles barreras en la practica del mindfulness. Antes de finalizar, se les entrega
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material adicional, como un cuaderno de ejercicios y recursos digitales (audios

guiados), para que puedan continuar practicando de forma auténoma entre sesiones.

La sesion concluye con un breve repaso de los aprendizajes y una introduccion a
la siguiente sesion, motivando a los participantes a seguir explorando las técnicas
aprendidas. Este cierre refuerza la conexion del grupo y prepara el terreno para el

siguiente paso en el programa.

Materiales. En esta sesion, el material clave serd un portatil con los audios de
mindfulness previamente precargados y unos altavoces portatiles para guiar la
meditacidon con una buena calidad de sonido. Para garantizar la comodidad de los
participantes, se deben llevar al menos 40 esterillas o colchonetas, ademds de cojines o
mantas opcionales para quienes lo prefieran. También serd 1til disponer de al menos 40
hojas impresas con instrucciones basicas sobre la Meditacion de Conciencia Abierta
(Open Monitoring Meditation) de Kabat-Zinn (1990), las cuales se entregaran a los
participantes al inicio de la sesion. Se facilitaran 40 cuadernos para anotaciones
personales y 50 boligrafos para su uso. Para crear un ambiente propicio para la
relajacion, se recomienda reducir la iluminacion de la sala y mantener un entorno

tranquilo.

Sesion 4 - Mindfulness 11

La cuarta sesion del programa se dedica a consolidar las habilidades adquiridas
en las sesiones anteriores y fomentar su aplicacion préctica en el entorno laboral. Con
ella se llevardn a cabo los objetivos especificos desarrollados en la sesion anterior,
afladiendo el objetivo especifico 5: “mejorar la satisfaccion laboral de los participantes
mediante el desarrollo de herramientas précticas para la gestion emocional y la creacion
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de un plan de accion personalizado”. Con una duracion de 90 minutos, con la intencion
de fortalecer la capacidad de los participantes para integrar el mindfulness en su vida
diaria, centrandose especialmente en como aplicarlo de manera efectiva en situaciones

de trabajo.

La sesion comienza con una breve introduccion por parte del psicologo, quien
recuerda los conceptos clave aprendidos en la sesion anterior, como la atencion plena, la
observacion sin juicio y la importancia de la regulacién emocional. El profesional
explica que en esta sesion se profundizara en la practica de mindfulness, con especial
énfasis en la meditacion en movimiento, que permitird a los participantes experimentar
como trasladar el mindfulness mas alla de la quietud fisica y aplicarlo en la dindmica del

entorno laboral.

Para comenzar la practica, los participantes se disponen en un espacio amplio y
cémodo, adecuado para moverse sin restricciones. El psicélogo introduce la meditacion
en movimiento, explicando que se trata de un ejercicio que consiste en realizar
movimientos lentos y conscientes, llevando la atencion plena a cada parte del cuerpo
mientras se ejecutan. Se les invita a comenzar con una serie de movimientos suaves,
como estiramientos o caminatas lentas, guiados por la voz del psicologo, quien va
recordando en cada momento cdémo mantener la atencion plena en las sensaciones
fisicas y emocionales que surgen durante el ejercicio. La musica ambiental suave

contribuye a crear un entorno relajado.

Durante este ejercicio, los participantes deben observar su respiracion, los
movimientos de su cuerpo y cualquier pensamiento o sensacion que surja, sin intentar
modificarlo. El psicologo realiza pequenas pausas para verificar como se sienten los
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participantes, fomentando la autoobservacion y la aceptacion del momento presente. Al
finalizar la meditacion en movimiento, los participantes se sienten mas conectados con
sus cuerpos y la practica de mindfulness comienza a integrarse de una manera mas

fluida y natural.

A continuacion, se dedica un tiempo para una reflexion grupal. El psicélogo
invita a los participantes a compartir como se sintieron durante la practica de la
meditacién en movimiento y si notaron alguna diferencia en su nivel de conciencia o en
su capacidad para mantenerse presentes durante las actividades cotidianas. Se destacan
tanto los beneficios inmediatos de la practica como las posibles dificultades, y se anima
a los participantes a discutir como podrian aplicar este tipo de mindfulness en
situaciones laborales especificas, como en reuniones, tareas repetitivas 0 momentos de

estrés.

El psicélogo también proporciona ejemplos concretos de como el mindfulness
puede mejorar el rendimiento laboral, como aumentar la atencion en tareas, reducir el
agotamiento o gestionar mejor las interacciones interpersonales en el trabajo. A lo largo
de la reflexion, el psicologo enfatiza que el mindfulness no es solo una técnica, sino una

forma de relacionarse con el mundo de manera mas consciente y compasiva.

Antes de finalizar la sesion, se entregan materiales adicionales, como ejercicios
de mindfulness especificos para el entorno laboral y una lista de recomendaciones para
incorporar la practica en la rutina diaria. Se motiva a los participantes a que utilicen
estos recursos para seguir practicando entre sesiones y se les recuerda que el objetivo es

lograr una integracion progresiva del mindfulness en su vida diaria.
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La sesion concluye con un repaso general de los aprendizajes clave del dia y una
breve introduccion a la siguiente sesion, que profundizaré en otras técnicas para manejar
el estrés y fomentar el bienestar. Se anima a los participantes a seguir practicando con la
misma dedicacidn y a no juzgarse por los avances, ya que el proceso de aprendizaje del
mindfulness es gradual. El cierre reafirma la importancia de la practica constante y la

aplicacion del mindfulness en todos los aspectos de la vida, especialmente en el trabajo.

Materiales. Dado que esta sesion se enfocard en la practica del mindfulness, se
debera disponer de un portatil con los ejercicios de mindfulness y audios precargados
antes mencionados, ademas de altavoces portatiles para acompafiar la practica guiada.
Seré esencial contar con las 40 esterillas o colchonetas de la sesion anterior y asegurarse
de que el espacio esté despejado para permitir libertad de movimiento. Cada
participante tendra su propio cuaderno de notas, junto con boligrafos suficientes para
todos. La iluminacion tenue y la musica relajante de fondo seguiran siendo elementos

clave para favorecer la concentracion y la conexion con la actividad.

Sesion 5 - Salas Multisensoriales 1

La quinta sesion del programa esta dedicada a la introduccion de las salas
multisensoriales como una herramienta de relajacion y manejo del estrés. El objetivo
especifico es reducir los niveles de estrés percibido en el grupo de participantes
mediante el uso de salas multisensoriales, familiarizando asi a los participantes con el
uso de estos entornos disefiados para estimular y equilibrar los sentidos, promoviendo
una profunda sensacion de bienestar. La sesion se desarrolla en un espacio especifico,
una sala Snoezelen, equipada con diversos elementos multisensoriales como luces
suaves, musica relajante, aromas agradables y texturas tactiles.
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Las salas multisensoriales, también conocidas como salas Snoezelen, estan
disefiadas para ofrecer un ambiente enriquecido que estimule diversos sentidos,
promoviendo la relajacion y el bienestar emocional. Para lograr este propdsito, deben
contar con elementos esenciales que brinden una experiencia sensorial completa. Entre
los componentes fundamentales se encuentran las luces suaves y cambiantes, que
pueden ser de diferentes colores para favorecer la estimulacion visual y generar una
atmosfera relajante. Asimismo, es clave integrar sonidos ambientales como musica
tranquila, sonidos naturales o agua fluyendo, que contribuyan a reducir el estrés y
mejorar el estado de animo. En el ambito tactil, las salas deben disponer de superficies
con texturas variadas, cojines, mantas o elementos manipulables que permitan la
exploracion sensorial. También es recomendable la presencia de aromas agradables y
sutiles, que favorezcan la estimulacion olfativa y potencien la relajacion, como la
lavanda o la menta. Ademas, se pueden incluir objetos interactivos como columnas de
burbujas, fibras dpticas o proyectores de imagenes, que faciliten una experiencia
inmersiva y personalizable. La combinacion de estos elementos en un entorno seguro y
estructurado permite a los usuarios experimentar estimulos controlados, promoviendo la

regulacion emocional, el autocuidado y la desconexion del estrés diario.

La sesion comienza con una breve introduccion por parte del psicologo, quien
explica qué es una sala multisensorial y cdmo su uso puede beneficiar a la regulacion
emocional, la relajacion profunda y el manejo de situaciones estresantes. El profesional
destaca que la sala Snoezelen esta disefiada para ofrecer una experiencia sensorial unica
con el proposito de facilitar la conexidon con el momento presente a través de los

sentidos, promoviendo la relajacion profunda y el autoconocimiento.
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A continuacion, los participantes son invitados a entrar en la sala multisensorial,
que ha sido cuidadosamente preparada para crear un ambiente tranquilo y acogedor. La
sala cuenta con diferentes estaciones sensoriales, cada una disefiada para ofrecer una
experiencia Unica: luces suaves que cambian de color, sonidos relajantes como agua
fluyendo o musica suave, texturas agradables al tacto y aromas sutiles que contribuyen

al ambiente de relajacion.

El psicologo guia a los participantes a través de una experiencia sensorial guiada
mediante la Estimulacion Sensorial Gradual de Pagliano (1999), donde se les pide que
se concentren en un sentido a la vez, comenzando por la vista, observando las luces y
los colores, y luego pasando a la audicion, escuchando los sonidos o la musica que se
emite en la sala. Posteriormente, se les invita a tocar las texturas que se encuentran en
diferentes puntos de la sala y a respirar profundamente los aromas presentes en el
ambiente. Durante esta experiencia, el psic6logo anima a los participantes a estar
plenamente conscientes de lo que estan percibiendo, sin juzgar ni forzar ninguna

sensacion, simplemente dejandose llevar por la experiencia.

Cada participante tiene la libertad de explorar la sala a su propio ritmo, eligiendo
qué estaciones sensoriales le resultan més atractivas en ese momento. El psicoélogo esté
presente en todo momento, ofreciendo apoyo y asegurandose de que los participantes se
sientan comodos y seguros. Durante esta fase, se les recuerda que la finalidad de la
actividad es promover una relajacion profunda y una conexion con el momento

presente, sin presion ni expectativas.

Una vez que los participantes han tenido tiempo suficiente para explorar la sala
y sumergirse en la experiencia sensorial, se realiza una breve pausa antes de pasar a la

Campus de la Orotava
Calle Inocencio Garcia, 1 (38300) La Orotava

www.universidadeuropea.com


http://www.universidadeuropea.com

31

reflexion grupal. El psicélogo invita a los participantes a compartir sus experiencias en
la sala: {Qué sensaciones fueron mas intensas? ;Hubo algiin momento de especial
relajacion? ;Qué parte de la experiencia les resultd mas 1til o placentera? Se fomenta un
ambiente de respeto y confidencialidad para que todos los participantes se sientan

comodos al compartir sus vivencias.

Durante la discusion grupal, el psicologo destaca los beneficios de las salas
multisensoriales, tales como la reduccion del estrés, el fomento de la calma y la creacion
de un espacio en el que se pueda desconectar de las preocupaciones cotidianas. También
se anima a los participantes a reflexionar sobre como podrian integrar esta experiencia
en su vida diaria, ya sea a través de una visita regular a una sala multisensorial o
mediante la creacion de un ambiente similar en casa utilizando algunos de los elementos

que se experimentaron, como luces suaves o musica relajante.

Para finalizar la sesion, el psicologo entrega materiales complementarios que
incluyen ejercicios de relajacion y recomendaciones para utilizar estimulos sensoriales

en su vida cotidiana.

La sesion concluye con un repaso de los aprendizajes clave y una breve
introduccion a la siguiente sesion, que profundizaré en otras técnicas de relajacion y
manejo del estrés. El psicdlogo motiva a los participantes a practicar lo aprendido y a
reflexionar sobre las sensaciones vividas en la sala, recorddndoles que la relajacion es

una habilidad que se puede cultivar con la practica constante.

Materiales. Para esta sesion se necesitard acceso a la sala multisensorial
(Snoezelen) previamente acondicionada. Sera fundamental contar con un portatil para el

control de la iluminacion y la ambientacion sonora, complementado con altavoces
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portatiles que permitan reproducir musica o sonidos relajantes. Se prepararan difusores
con aceites esenciales como lavanda, menta o eucalipto para la estimulacion olfativa.
Ademas, se dispondra de diversos elementos tactiles, incluyendo pelotas sensoriales,
cojines con texturas y mantas de distintos materiales. La iluminacion debe ser regulable
para que los participantes puedan experimentar diferentes niveles de estimulacion
visual. Como material de apoyo, se entregaran 40 hojas de trabajo para la reflexion

sobre la experiencia, junto con boligrafos suficientes.

Sesion 6 - Salas Multisensoriales 11

La sexta sesion grupal del programa tiene como objetivos especificos, reducir
los niveles de estrés percibido al igual que la sesion anterior, afiadiendo el disminuir el
agotamiento emocional y aumentar la realizacion personal, mejorar la satisfaccion
laboral y disminuir los sintomas de malestar psicologico, ademas de promover el uso
autonomo, fuera del &mbito del proyecto, de las salas multisensoriales como
herramienta para el autocuidado. Durante esta sesion, los participantes tendran la
oportunidad de explorar libremente la sala Snoezelen, con la guia y el acompanamiento
del psicologo, pero con un enfoque en la autonomia personal y la creacion de rutinas

que puedan incorporar en su vida diaria. La duracion de la sesion es de 90 minutos.

La sesion comienza con una breve explicacion por parte del psicdlogo, quien
recuerda los beneficios que las salas multisensoriales pueden aportar al bienestar
emocional y como estas experiencias sensoriales pueden ser utilizadas como una
herramienta de autocuidado para reducir el estrés, mejorar el estado de animo y
promover la relajacion. El psicélogo subraya que, a partir de este momento, los
participantes aprenderan a utilizar la sala de manera autébnoma, siendo capaces de
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reconocer qué elementos sensoriales y qué practicas les resultan més utiles para su

bienestar personal.

Tras esta introduccion, el psicologo invita a los participantes a entrar
nuevamente en la sala Snoezelen, pero esta vez con el objetivo de explorar libremente.
La sala ha sido equipada con las mismas estaciones sensoriales que en la sesion anterior,
pero ahora los participantes tienen la libertad de moverse por ella segin sus propias
preferencias, eligiendo las actividades que les resulten mas relajantes o interesantes en
ese momento. Los elementos disponibles podran ser explorados de manera individual,

sin una guia estructurada.

Durante la exploracion, el psicélogo permanece en la sala, disponible para
cualquier consulta o necesidad de apoyo, pero permite que los participantes se adentren
en la experiencia por si mismos. El objetivo es que cada persona identifique qué
estimulos sensoriales les generan una mayor sensacion de bienestar o relajacion. El
psicologo anima a los participantes a tomar conciencia de como se sienten durante la
actividad, invitandolos a escuchar sus cuerpos y emociones mientras interactiian con los

diferentes elementos sensoriales.

Al finalizar la exploracion libre, se realiza una pausa para permitir que los
participantes reflexionen sobre su experiencia, como en la sesion anterior. Se fomenta
un ambiente de confianza, donde los participantes pueden expresar sus vivencias y

aprender de las experiencias de los demas.

En esta parte de la sesion, el psicologo proporciona estrategias para integrar la
estimulacion sensorial en la rutina diaria, ya sea mediante el uso de la sala

multisensorial o recreando un entorno relajante en casa con luces tenues, musica suave y
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texturas agradables. Ademads, enfatiza la importancia de la practica continua para

gestionar el estrés y fomentar la relajacion.

Finalmente, el psicologo entrega a los participantes material adicional, como una
guia para la creacion de una rutina de autocuidado, con sugerencias sobre como integrar
el uso de estimulos sensoriales en su vida cotidiana. También se les anima a tomar nota
de sus observaciones personales en un cuaderno, para que puedan seguir reflexionando
sobre lo que funciona mejor para ellos y como pueden adaptar las técnicas aprendidas a

sus necesidades individuales.

La sesion concluye de manera similar a la anterior, con un repaso general de los
puntos clave tratados durante la actividad y una invitacion a seguir utilizando las salas

multisensoriales o los recursos sensoriales en su vida diaria y una reflexion final.

Materiales. Siguiendo la estructura de la sesion anterior, se contard nuevamente
con la sala multisensorial equipada con iluminacion regulable, musica ambiental y
elementos tactiles y olfativos. Se utilizara un portatil para el control de luces y sonido, y
se asegurard la disponibilidad de difusores de aromas y materiales tactiles como cojines
y mantas. En esta ocasion, los participantes exploraran la sala de manera més autébnoma,
por lo que se les proporcionaran 40 hojas de autoevaluacion sobre sus preferencias
sensoriales para que puedan identificar qué estimulos les resultaron mas relajantes. Se

dispondra de suficientes boligrafos para completar estas hojas.

Sesion 7 - Grupos de Reflexion Narrativa

La séptima sesion del programa esté4 orientada a crear un espacio seguro y de

confianza donde los participantes puedan compartir sus experiencias laborales,
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reflexionar sobre sus desafios y explorar juntos estrategias de afrontamiento efectivas.
El objetivo es fomentar la construccion de redes de apoyo y mejora de la comunicacion
interpersonal entre los profesionales mediante dindmicas grupales de reflexion narrativa
y apoyo por pares, permitiendo que los participantes se beneficien de las experiencias y
perspectivas de los demads. Esta sesion, de 90 minutos de duracion, se organiza en torno
a dindmicas grupales y una discusion abierta de casos practicos, facilitadas por el

psicologo.

La sesion comienza con una introduccion breve por parte del psicologo, quien
explica el proposito de la actividad: crear un espacio en el que los participantes puedan
hablar abiertamente sobre sus experiencias laborales, las dificultades que enfrentan y las
herramientas que han utilizado para afrontar situaciones estresantes o desafiantes en el
trabajo. El psicologo recalca que el ambiente es completamente confidencial y seguro,

fomentando una comunicacion respetuosa y empatica entre todos los miembros del

grupo.

A continuacion, el psicélogo invita a los participantes a compartir una situacion
laboral reciente que les haya resultado dificil o estresante. Esta primera parte de la
sesion se enfoca en la narracion de experiencias personales. Cada participante tiene la
oportunidad de hablar sobre un caso que considere relevante para su proceso, ya sea
relacionado con el manejo de estrés, la interaccion con compaiieros de trabajo o la
gestion de responsabilidades y expectativas laborales. El psicologo guia el proceso,
asegurandose de que cada persona tenga tiempo suficiente para compartir sin

interrupciones, y fomenta una escucha activa y empadtica entre los miembros del grupo.
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Durante este proceso, el psicologo hace preguntas clave para profundizar en la

reflexion, tales como:.

Sobre la Experiencia Emocional.

(Como afecto esta situacion tu estado de dnimo el resto del dia?

(Qué emociones experimentaste en ese momento?

(Qué pensamientos surgieron en ese momento?

(Hubo alguna emocion predominante o cambi6 a lo largo del evento?

Sobre la Gestion del Conflicto o Estrés.

(Como reaccionaron los demas ante la situacion?

(Qué hiciste para calmarte o manejar el estrés en ese momento?

(Qué estrategias utilizaste para afrontar la situacion?

Si volvieras a vivir esa situacion, jactuarias de la misma manera?

Sobre el Aprendizaje Personal.

(Qué aprendiste sobre ti mismo a partir de esta experiencia?

(Qué consejo le darias a alguien en una situacion similar?

(Hubo algo que te sorprendiera sobre como reaccionaste?

(Qué herramientas o estrategias podrias desarrollar para afrontar mejor este tipo

de situaciones en el futuro?
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Estas preguntas estan disefiadas para ayudar a los participantes a explorar en
profundidad sus respuestas emocionales, su gestion de conflictos, aprendizaje personal

y sus recursos internos frente a los retos laborales.

Una vez que todos los participantes han compartido sus experiencias, el
psicélogo guia una discusion grupal en la que se reflexiona sobre las estrategias de
afrontamiento que se han utilizado en los casos presentados. Los miembros del grupo
son alentados a ofrecer retroalimentacion constructiva y sugerencias basadas en sus
propias experiencias. El psicologo interviene para aclarar conceptos o para introducir
nuevas estrategias de afrontamiento que podrian ser ttiles, como la reestructuracion

cognitiva, el uso del mindfulness o la gestion del tiempo.

Ademas de la discusion de casos individuales, se organiza una dindmica grupal
centrada en identificar patrones comunes o diferencias en las respuestas a las situaciones
laborales. El psicologo puede proponer un ejercicio de lluvia de ideas en el que los
participantes, de manera colaborativa, identifiquen estrategias eficaces que podrian
aplicar en situaciones similares en el futuro, para después examinar los pros y los
contras mediante un analisis reflexivo de las emociones y de como gestionarlas. Este
gjercicio permite a los miembros del grupo sentirse apoyados y acompafiados en sus
retos, al mismo tiempo que se fomenta el aprendizaje colectivo. Asimismo, de esta
manera, se contribuye al primer objetivo especifico del programa de “incrementar los
conocimientos de los participantes sobre el sindrome de burnout, el manejo del estrés y

estrategias de regulacion emocional, mediante psicoeducacion”.

A lo largo de la sesion, el psicologo asegura que todos los participantes se
sientan escuchados y validados, promoviendo un ambiente de respeto y empatia. Se
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subraya la importancia de reconocer las fortalezas personales y las estrategias de
afrontamiento que cada uno ha utilizado, a la vez que se ofrece un espacio para explorar

nuevas formas de manejar las dificultades laborales.

Antes de finalizar, el psicologo invita a los participantes a reflexionar sobre los
aprendizajes obtenidos durante la sesion y como pueden aplicar lo discutido en su dia a
dia. Se hace hincapié en la importancia de no solo identificar las dificultades, sino
también de reconocer los recursos internos y las estrategias que cada uno posee para
enfrentarlas de manera efectiva. El psic6logo proporciona ademas algunos materiales
complementarios como hojas de trabajo, las cuales son materiales que contienen
ejercicios y preguntas disefiadas para guiar la reflexion, evaluar estrategias de
afrontamiento y establecer planes de accion. Estas hojas permiten a los participantes
continuar explorando sus experiencias y aplicar lo aprendido en su entorno laboral,
facilitando un proceso de mejora continua en la gestion del estrés y el bienestar
emocional, ademads, también las pueden utilizar para seguir reflexionando sobre sus

experiencias y estrategias de afrontamiento en su vida laboral.

La sesion concluye con un resumen de los principales aprendizajes y un espacio
para que los participantes hagan preguntas o comentarios finales. El psicélogo cierra la
sesion destacando la importancia de mantener la practica de reflexion continua y de
recurrir al grupo como fuente de apoyo emocional y estrategias practicas en momentos
de estrés. Se motiva a los participantes a seguir compartiendo sus experiencias y a
implementar las estrategias discutidas en su entorno laboral, recordando que el

autocuidado y el apoyo mutuo son esenciales para la gestion del estrés laboral.
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Materiales. Para el desarrollo de esta sesion serd conveniente contar con un
portatil y un proyector como apoyo audiovisual. Se llevaran 40 tarjetas con las
preguntas guiadas antes mencionadas para facilitar la reflexion, ademas de hojas de
trabajo donde los participantes podran escribir sobre sus experiencias. Se deberan
garantizar al menos 50 boligrafos para su uso durante la sesion. La disposicion del
espacio serd en circulo para facilitar la interaccion y el intercambio de ideas, y se
utilizara un reloj o crondmetro para regular los tiempos de intervencion de cada

participante.

Sesion 8 - Apoyo por Pares

La octava sesion del programa tiene como objetivo reforzar las redes de apoyo
interpersonal entre los profesionales de la residencia, mediante la implementacion de
ejercicios practicos centrados en la resolucion de conflictos y el fortalecimiento de la
cohesion grupal. Siguiendo la dindmica de la sesion anterior, esta sesion busca
consolidar un ambiente colaborativo y de apoyo mutuo, lo cual es esencial para la

mejora del bienestar laboral y la gestion del estrés en el entorno profesional.

A diferencia de la narracion reflexiva, que se centra en la exploracion individual
y la construccion de significado a partir de experiencias pasadas, el apoyo por pares
enfatiza la interaccion y el respaldo mutuo entre compaiieros. Esta técnica permite no
solo compartir dificultades, sino también recibir validacion y estrategias concretas de
afrontamiento en tiempo real, fortaleciendo la cohesion del equipo y creando un entorno

de confianza y colaboracion.

La sesion comienza con una breve introduccion por parte del psicologo, quien

explica la importancia de tener redes de apoyo entre compatfieros de trabajo,
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especialmente en ambientes tan exigentes como el de la residencia. El psicologo recalca
que el objetivo de esta sesion es proporcionar herramientas para resolver conflictos de
manera efectiva y, al mismo tiempo, fortalecer la cohesion del grupo de trabajo, creando
un ambiente de confianza y colaboracion. El psiclogo también destaca coémo estos
ejercicios no solo mejoran la dindmica laboral, sino que también contribuyen al

bienestar emocional de cada miembro del equipo.

Para comenzar, el psicologo invita a los participantes a realizar un ejercicio de
reflexion en pareja. En este ejercicio, cada pareja comparte una situacion reciente de
conflicto o malentendido que haya tenido en su entorno laboral. Se les pide que
describan el conflicto desde su perspectiva, como se sintieron durante el evento y como

lo manejaron. El psicdlogo hace preguntas para guiar la reflexion, tales como:

Descripcion del Conflicto.

(Qué situacion de conflicto o malentendido elegiste compartir?

(Cuéndo y donde ocurrié?

(Quiénes estuvieron involucrados?

(Qué factores crees que contribuyeron a que surgiera el conflicto?

Exploracion de Emociones y Reacciones.

(Como te sentiste en ese momento?

(Qué pensamientos pasaron por tu mente durante la situacion?

(Como reaccionaste inicialmente? ;Fue una respuesta impulsiva o reflexionada?
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(Como crees que se sintio la otra persona?

Estrategias y Resolucion.

¢ Coémo intentaste manejar la situacion?

(Qué estrategias utilizaste para resolver el conflicto?

(Recibiste apoyo de algiin compaiiero o supervisor?

(Coémo respondio la otra persona a tu manera de manejar el conflicto?

Analisis y Mejora.

(Qué podrias haber hecho de manera diferente para gestionar mejor la situacion?

(Qué barreras encontraste para resolver el conflicto de forma efectiva?

(Como podrias actuar en una situacion similar en el futuro?

(Qué aprendizajes extraes de esta experiencia?

Este ejercicio ayuda a los participantes a tomar conciencia de sus reacciones en
situaciones de conflicto y a identificar las dreas de mejora en su forma de abordar las

diferencias.

Una vez que las parejas han compartido sus experiencias, el psicélogo introduce
una dindmica de grupo centrada en técnicas de resolucion de conflictos. El objetivo es
ofrecer herramientas practicas que los participantes puedan utilizar en futuras
situaciones conflictivas, promoviendo una comunicacion asertiva y respetuosa. El

psicologo presenta y explica algunas técnicas clave, como la escucha activa, la
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reformulacion de lo que se ha dicho, el uso de "yo" en lugar de "ti" para expresar

opiniones y sentimientos, y la busqueda de soluciones colaborativas.

El psicologo comienza explicando la importancia de la escucha activa,
animandolos a prestar atencion plena sin interrumpir y mostrando interés con gestos y
palabras de refuerzo. También les ensefa la técnica de reformulacion, que consiste en
repetir o parafrasear lo que ha dicho la otra persona para asegurarse de haber entendido
bien y evitar malentendidos. Otro aspecto clave es el uso del "yo" en lugar del "ta" al
expresar emociones y opiniones, ya que esto ayuda a evitar que la otra persona se ponga
a la defensiva y favorece un didlogo mas abierto. Ademas, se trabaja en la busqueda de
soluciones conjuntas, guiando a las parejas en la exploracion de alternativas que

beneficien a ambas partes y promuevan la cooperacion en lugar del enfrentamiento.

Para poner en practica todo esto, los participantes realizan ejercicios en los que
representan situaciones reales de conflicto mientras el psicologo les da
retroalimentacion y ajusta las estrategias seglin las necesidades del grupo, asegurandose
de que comprendan como aplicarlas en su vida cotidiana. Tras la explicacion de las
técnicas, los participantes se agrupan en trios o cuartetos, cada grupo recibe un
escenario hipotético de conflicto laboral, relacionado con situaciones comunes en su
entorno de trabajo, como desacuerdos sobre responsabilidades, diferencias en la
organizacion de tareas o malentendidos en la comunicacion. Los participantes deben
actuar en conjunto para resolver el conflicto utilizando las herramientas de resolucion
presentadas. El psicologo circula entre los grupos para ofrecer apoyo y asegurarse de

que los participantes aplican las técnicas correctamente.
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Una vez que todos los grupos han tenido tiempo de practicar, se realiza una
puesta en comun. Cada grupo comparte su escenario de conflicto, las estrategias
utilizadas y los resultados obtenidos. El psicélogo facilita la discusion, destacando las
soluciones mds efectivas y ofreciendo retroalimentacion constructiva. Se enfoca en
codmo estas herramientas pueden fortalecer las relaciones laborales y ayudar a prevenir

futuros conflictos.

En la altima parte de la sesion, se guia una dinamica para fortalecer la cohesion
grupal. Se les invita a los participantes a compartir lo que valoran de su equipo de
trabajo y lo que creen que cada uno aporta al grupo. Este ejercicio tiene como objetivo
resaltar las fortalezas del equipo y fomentar un sentido de pertenencia y colaboracion.
Los participantes son alentados a reconocer las cualidades positivas de sus compafieros
y a expresar su agradecimiento por el apoyo mutuo que han recibido en el entorno

laboral.

Ademas, se resumen los aprendizajes clave de la sesion, resaltando la
importancia de la resolucion de conflictos y del fortalecimiento de la cohesion grupal
como elementos esenciales para un ambiente de trabajo saludable. Se entregan
materiales complementarios, como hojas de trabajo con estrategias de resolucion de
conflictos y ejercicios para practicar en equipo. El psicologo también sugiere que los
participantes continuen aplicando las herramientas de resolucion de conflictos en su
vida laboral diaria y que sigan trabajando en el fortalecimiento de las relaciones de

apoyo mutuo dentro del equipo.

La sesion concluye con un espacio para preguntas y comentarios finales. El
psicologo motiva a los participantes a seguir utilizando las habilidades aprendidas para
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mantener un entorno laboral armonioso y colaborativo. Se cierra con una reflexion
sobre el valor de las redes de apoyo y la importancia de cultivar relaciones laborales

basadas en el respeto, la comunicacion y la cooperacion.

Materiales. Se necesitara un portatil y proyector para mostrar el material de la
sesion. Se llevaran 40 tarjetas con escenarios hipotéticos de conflicto para que los
participantes puedan analizarlos y discutir estrategias de afrontamiento en parejas o
pequefios grupos. Ademas, se proporcionaran hojas de trabajo donde podran anotar sus
reflexiones y aplicar las técnicas aprendidas. Se asegurara la disponibilidad de
boligrafos suficientes y se organizaran las sillas en grupos reducidos para facilitar la

dinamica.

Sesion 9 - Cierre y Plan de Mantenimiento

La novena y tltima sesion del programa estd dedicada a hacer una reflexion
integral sobre los aprendizajes adquiridos a lo largo de las sesiones anteriores,
consolidando los beneficios obtenidos y estableciendo estrategias claras para mantener
el bienestar emocional y las herramientas aprendidas a lo largo del tiempo. Esta sesion
combina una discusion grupal sobre los avances conseguidos y el desarrollo de un plan
de accion personalizado para cada participante, con el fin de asegurar la continuidad de

los beneficios fuera del contexto del programa.

La sesion comienza con una bienvenida por parte del psicdlogo, quien expresa
su agradecimiento por el compromiso y la participacion activa de todos a lo largo del
programa. El psicologo explica que el proposito de esta tltima sesion es reflexionar
sobre el proceso vivido, identificar los logros alcanzados y establecer un plan claro para
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seguir practicando las estrategias aprendidas, con el objetivo de mantener y fortalecer

los beneficios conseguidos.

Para iniciar, el psicologo invita a los participantes a compartir sus experiencias
durante el programa. A través de una dindmica de reflexion grupal, cada persona tiene la
oportunidad de expresar qué herramientas o técnicas han encontrado mas utiles, como
han notado cambios en su bienestar emocional y como las practicas aprendidas han
influido en su vida laboral y personal. El psic6logo fomenta un ambiente abierto y
respetuoso, animando a los participantes a compartir tanto los éxitos como los retos que
han experimentado durante el proceso. La discusion grupal no solo permite reconocer
los avances individuales, sino también refuerza la sensacion de apoyo y conexion entre

los miembros del grupo.

Una vez que todos los participantes han compartido sus reflexiones, el psicologo
plantea algunas preguntas clave para ayudar a consolidar los aprendizajes. Preguntas
como: “;Qué técnicas crees que te han sido més utiles en tu dia a dia?”, “;Qué cambios
has notado en tu forma de abordar el estrés y los conflictos laborales?”, “;Como te
gustaria seguir practicando lo aprendido?”. Estas preguntas estan disefiadas para que los
participantes tomen conciencia de sus progresos y puedan identificar qué aspectos

especificos quieren continuar desarrollando en el futuro.

A continuacion, el psicologo introduce la segunda parte de la sesion, que
consiste en la elaboracion de un plan de accion personalizado. Cada participante recibira
una hoja de trabajo donde podra disefiar un plan que refleje como continuara utilizando
las herramientas adquiridas a lo largo del programa. El psicoélogo guia el proceso de
creacion del plan, animando a los participantes a establecer metas claras, realistas y
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alcanzables, y a definir las estrategias concretas que utilizaran para seguir

implementando lo aprendido en su vida diaria.

El plan de accion incluye diferentes aspectos, tales como:

Practicas de Autocuidado. Los participantes definen qué técnicas de relajacion,

mindfulness o uso de salas multisensoriales planean integrar en su rutina semanal.

Resolucion de conflictos y habilidades interpersonales. Los participantes
establecen objetivos especificos para seguir aplicando las herramientas de comunicacion

asertiva y resolucion de conflictos en su entorno laboral.

Refuerzo de redes de apoyo. Los participantes reflexionan sobre coémo seguir

cultivando relaciones laborales basadas en el apoyo mutuo, la colaboracion y el respeto.

Monitoreo y evaluacion personal. Los participantes definen como haran un
seguimiento de su progreso, estableciendo momentos regulares para evaluar como se
sienten y qué ajustes necesitan hacer en sus practicas de autocuidado y manejo del

estrés.

El psicologo ofrece ejemplos de como podrian formular estas metas y
estrategias, asegurandose de que cada plan sea individualizado y adaptado a las
necesidades de cada participante. Ademas, se les recuerda la importancia de ser
flexibles y realistas con sus expectativas, reconociendo que el autocuidado y la gestion

del estrés son procesos continuos.

Para ir concluyendo la sesion, se invita a cada participante a compartir

brevemente su plan de accidn con el grupo, si lo desean, para reforzar el compromiso y
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la responsabilidad personal. El psicologo también les recuerda que el seguimiento de
sus avances es clave para mantener los beneficios a largo plazo y que siempre pueden

recurrir a los recursos proporcionados durante el programa si necesitan apoyo adicional.

Asimismo, se facilita un resumen de los puntos clave tratados y un
agradecimiento final por el esfuerzo y dedicacion de cada uno de los participantes. El
psicologo enfatiza que, aunque el programa llega a su fin, el aprendizaje contintia y la
préctica constante es fundamental para asegurar un bienestar duradero. La tltima
reflexion es un recordatorio sobre la importancia del autocuidado y cémo, al integrar
estas practicas en su vida diaria, los participantes pueden seguir cuidandose a si mismos

y a sus compaiieros de trabajo, promoviendo un entorno mas saludable y armonioso.

Finalmente, se cierra la sesion con una despedida calida, invitando a los
participantes a seguir aplicando lo aprendido y a estar siempre atentos a sus necesidades
emocionales, reconociendo que la gestion del estrés y el autocuidado son habilidades

que se pueden seguir cultivando a lo largo de la vida.

Materiales. En esta sesion serd imprescindible contar con un portatil y un
proyector para presentar un resumen de los avances logrados durante el proceso. Se
entregaran hojas de reflexion final con preguntas orientadas a evaluar la experiencia
individual y colectiva del programa, asegurando 40 copias impresas para todos los
asistentes. Ademas, se proporcionaran 50 boligrafos para completar las hojas sin
inconvenientes. Serd util disponer de una mesa de apoyo para organizar el material y
recoger los documentos al finalizar. Para generar un ambiente de despedida célido y

significativo, se procedera a la entrega de los certificados de participacion impresos y
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preparados en sobres. Finalmente, se registrara la asistencia de los participantes en una

hoja de control.

Sesion 10 - Evaluacion Final (postest)

La sesion de evaluacion final marca el cierre del programa y tiene como objetivo
analizar los cambios significativos en las variables evaluadas tras la intervencion. Con
una duracién de 60 minutos, esta sesion se desarrolla en un ambiente tranquilo que

propicie la reflexion y el andlisis.

El psicélogo inicia la sesion agradeciendo a los participantes por su implicacion
en el programa y explicando el propdsito de esta evaluacion final. Se reaplican los
cuestionarios utilizados en la evaluacion inicial (MBI, PSS, JSS y GHQ-12),
entregdndolos junto con instrucciones claras para su cumplimentacion. El profesional
recuerda a los asistentes que no hay respuestas correctas o incorrectas, alentandolos a

Ser sinceros en sus respuestas.

Durante los 40 minutos asignados para completar los cuestionarios se sigue el

mismo procedimiento que en la sesion 1.

En la parte final de la sesion, el psicologo realiza una retroalimentacion grupal
preliminar, compartiendo impresiones generales sobre la participacion y destacando el
compromiso demostrado por los asistentes a lo largo del programa. Asimismo, se les
invita a reflexionar sobre su experiencia personal durante estas semanas y a compartir
voluntariamente sus aprendizajes o cambios percibidos. Este espacio fomenta un cierre

positivo y colaborativo.
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La sesion concluye con un agradecimiento final y una breve explicacion de los
siguientes pasos relacionados con la presentacion de resultados o la aplicacion futura
del programa. Este momento también permite a los participantes expresar comentarios
finales y despedirse del grupo y del psicologo en un ambiente de camaraderia y logro

compartido.

Materiales. Para esta Gltima sesion de intervencion, sera imprescindible contar
con las copias impresas de los cuestionarios MBI, PSS, JSS y GHQ-12, asegurando al
menos 40 ejemplares de cada uno, ademas de algunas copias extra por si fuera
necesario. Se dispondréa de 50 boligrafos para completar los cuestionarios sin
inconvenientes. Sera Util contar con un portatil para la toma de notas, asi como con una
mesa de apoyo para la organizacion y recoleccion de los cuestionarios. Se utilizaran
carpetas o sobres para guardar los documentos de manera ordenada. Finalmente, se

llevara una hoja de asistencia para registrar la participacion en la sesion de cierre.

El disefio del programa contempla un andlisis comparativo pretest-postest, que
permitird observar cambios significativos en las variables medidas antes y después de la
intervencion. Este enfoque no solo garantizard una evaluacion objetiva y cuantificable
de los resultados, sino que también proporcionara una base solida para ajustar futuras
implementaciones, considerando ademas, la importancia de controlar posibles variables
externas que puedan influir en los resultados, como cambios en el entorno laboral o

eventos personales de los participantes.

Asimismo, como complemento a la evaluacion cuantitativa, se incluira una
evaluacion cualitativa que recogera las reflexiones de los participantes sobre su
experiencia con el programa. Este componente cualitativo aportara una vision mas rica
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y subjetiva del impacto de las actividades, permitiendo valorar su aplicabilidad en el
entorno laboral y la percepcion del beneficio por parte de los participantes. Con este
enfoque integral, se buscara confirmar la eficacia de la intervencion, ofrecerd un
enfoque mas holistico de la intervencion y se utilizard para proponer mejoras de cara a

su sostenibilidad a largo plazo.

Conclusiones

Esta propuesta de intervencion permitira abordar de manera integral el impacto
del sindrome de burnout en el personal sanitario de residencias geriatricas, ofreciendo
un enfoque basado en la evidencia para su prevencion y tratamiento. A partir de un
disefio pretest-postest, se pretende demostrar la importancia de implementar estrategias
psicosociales como el mindfulness, el uso de salas multisensoriales, los grupos de
reflexion narrativa, la psicoeducacion y el apoyo por pares. Estas intervenciones no solo
mostrardn ser efectivas para reducir los niveles de agotamiento emocional y
despersonalizacion, sino también para aumentar el sentido de realizacion personal, la

satisfaccion laboral y el bienestar psicologico.

Una de las principales fortalezas de este proyecto radica en su fundamentacion
tedrica y empirica, respaldada por literatura cientifica de calidad. Estudios como los de
Maslach y Jackson (1981) o0 Goodman y Schorling (2012) han demostrado la eficacia de
las intervenciones propuestas para reducir el sindrome de burnout en entornos
sanitarios. Ademas, la aplicacion de herramientas validadas, como el Maslach Burnout

Inventory (MBI), la Perceived Stress Scale (PSS) y el General Health Questionnaire
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(GHQ-12), asegura la fiabilidad de los resultados obtenidos, permitiendo medir de

manera objetiva los cambios en las variables evaluadas.

Una de las principales ventajas de este proyecto respecto a otras intervenciones
es su enfoque integral y adaptado especificamente al contexto de las residencias
geriatricas. A diferencia de programas centrados inicamente en técnicas individuales de
afrontamiento, como el mindfulness o la psicoeducacion por separado, esta propuesta
combina diversas estrategias basadas en evidencia, abordando tanto el bienestar
emocional como la cohesion del equipo y la calidad del entorno laboral. La
incorporacion de salas multisensoriales y grupos de reflexion narrativa permite no solo
reducir el estrés y el agotamiento emocional, sino también mejorar la interaccion entre
profesionales y fortalecer el apoyo mutuo, factores clave en un entorno donde el

contacto continuo con el sufrimiento y la pérdida puede ser especialmente desafiante.

Ademas, al utilizar un disefio estructurado pero flexible, este modelo puede
adaptarse a diferentes necesidades y recursos, facilitando su implementacion en otros

centros asistenciales sin perder efectividad.

De igual manera, con este proyecto se garantiza una evaluacion integral del
impacto de las intervenciones, proporcionando indicadores clave para su efectividad y

adaptacion a las necesidades especificas del personal de residencias geriatricas.

Si bien cabe esperar un impacto positivo de la intervencion, existen algunas
limitaciones que deben considerarse. En primer lugar, el estudio no cuenta con un grupo
de control, lo que dificulta establecer con certeza que los cambios observados sean
exclusivamente atribuibles a la intervencion y no a otros factores externos. Incluir un
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disefio experimental con grupo control en futuras investigaciones permitiria una mayor

validez interna y una comparacion mas precisa de los efectos.

Otra limitacion a considerar es la ausencia de una evaluacion cualitativa
estructurada dentro del programa. Si bien el disefio pretest-postest permite medir
cambios objetivos en las variables de interés, no se ha incorporado un método
especifico para recoger de manera sistematica las percepciones subjetivas de los
participantes sobre su experiencia en la intervencion. Contar con herramientas
cualitativas, como entrevistas en profundidad o grupos focales, habria aportado una
vision mas detallada sobre el impacto del programa en la vivencia personal de los
profesionales sanitarios. En futuras investigaciones, la inclusion de estos métodos
permitiria complementar los datos cuantitativos con una comprension mas rica 'y
matizada de los efectos del programa en el bienestar emocional y la dindmica laboral del

personal asistencial

De igual forma, no se ha previsto un seguimiento a largo plazo para evaluar la
sostenibilidad de los beneficios alcanzados, por lo que no se puede determinar con
certeza si las mejoras en bienestar emocional y satisfaccion laboral se mantienen en el
tiempo. Implementar evaluaciones posteriores a los seis meses o al afio facilitaria la
identificacion de posibles ajustes en el programa para maximizar su impacto a largo

plazo.

Asimismo, el caracter intensivo de las intervenciones podria dificultar su
aplicacion en residencias con menos recursos o personal disponible. Estas limitaciones

resaltan la necesidad de futuros estudios que incluyan disefios experimentales mas
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robustos y muestras mas amplias, asi como la exploraciéon de modalidades menos

intensivas pero igualmente efectivas.

De cara al futuro, se plantea la posibilidad de adaptar el programa a diferentes
contextos asistenciales, como hospitales o centros de dia, para evaluar su eficacia en
otros entornos. Ademas, se podria explorar la incorporacion de nuevas estrategias
basadas en tecnologias digitales, como aplicaciones de mindfulness o plataformas
virtuales de apoyo por pares, que faciliten la participacion y el acceso a las

intervenciones.

En conclusion, este trabajo subraya la relevancia de desarrollar intervenciones
psicosociales que promuevan el bienestar emocional y profesional del personal sanitario
en residencias geriatricas. Al reducir los niveles del sindrome de burnout y mejorar la
calidad del entorno laboral, se beneficia no solo a los profesionales implicados, sino
también a los residentes que reciben su atencion. Este proyecto constituye un aporte
valioso para el ambito de la psicologia general sanitaria, evidenciando el impacto
positivo de intervenciones basadas en la evidencia y proponiendo un modelo replicable

para su aplicacion en otros contextos asistenciales.
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Apéndice A: Consentimiento Informado

Alexandra Balader Betancor y Paula Pariente Quesada
Direccidn Residencia Genoveva Pérez

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Titulo del estudio: Promocion del bienestar emocional y satisfaccion laboral en personal sanitario
de residencias geriatricas: una propuesta de intervencion grupal

Promotor: Direccion Residencia Genoveva Pérez

Investigadores: Alexandra Balader Betancor y Paula Pariente Quesada

Centro: Residencia Genoveva Pérez

Nos dirigimos a usted para informarle sobre un estudio de investigacion que se va a realizar
en la Residencia Genoveva Pérez, en el cual se le invita a participar. Este documento tiene por objeto
que usted reciba la informacion correcta y necesaria para evaluar si quiere o no participar en el
estudio. A continuacion, le explicaremos de forma detallada todos los objetivos, beneficios y
posibles riesgos del estudio. Si usted tiene alguna duda tras leer las siguientes aclaraciones, nosotros
estaremos a su disposicion para aclararle las posibles dudas. Finalmente, usted puede consultar su
participacion con las personas que considere oportuno.

éCual es el motivo de este estudio? Este proyecto tiene como finalidad evaluar el impacto
de una intervencion psicoldgica disefiada para reducir el sindrome de burnout y mejorar el bienestar
emocional y la satisfaccion laboral en el personal sanitario de residencias geriatricas. Dado que estos
profesionales enfrentan altos niveles de estrés, se pretende ofrecer herramientas basadas en la
evidencia cientifica que les ayuden a gestionar mejor las demandas emocionales de su trabajo.

RESUMEN DEL ESTUDIO: En este estudio, se llevara a cabo un programa de intervencion
grupal dirigido al personal sanitario de residencias geriatricas. El programa incluird sesiones
estructuradas con estrategias como mindfulness, uso de salas multisensoriales, grupos de reflexion
narrativa, psicoeducacion y apoyo por pares. Se evaluara el impacto de estas estrategias antes y
después de la intervencién mediante cuestionarios validados. El objetivo es determinar si estas
técnicas pueden reducir el estrés laboral y mejorar la satisfaccion y bienestar emocional de los
participantes.

PARTICIPACION VOLUNTARIA Y RETIRADA DEL ESTUDIO: La participacién en este estudio
esvoluntaria, por lo que puede decidir no participar. En caso de que decida participar, puede retirar
su consentimiento en cualquier momento, sin que por ello se produzca perjuicio alguno. En caso de
que usted decidiera abandonar el estudio, puede hacerlo permitiendo el uso de los datos obtenidos
hasta ese momento para la finalidad del estudio, o si fuera su voluntad, todos los registros y datos
seran borrados de los ficheros informaticos.

¢Quién puede participar? El estudio se realizara en voluntarios que sean profesionales
sanitarios con al menos seis meses de experiencia en residencias geriatricas. El reclutamiento de los
participantes sera a través de la difusion interna en la residencia geridtrica Genoveva Pérez - Barrial,
Gdldar, incluyendo reuniones informativas, distribucion de folletos y correos electrdnicos. Si acepta
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Alexandra Balader Betancor y Paula Pariente Quesada
Direccidn Residencia Genoveva Pérez

participar, usted formara parte de un estudio en el que se incluirdn 40 personas procedentes de
esta residencia geriatrica.

¢En qué consiste el estudio y mi participacion? Si decide participar, debera asistir a un
programa de intervencidn grupal compuesto por diez sesiones de maximo 90 minutos, distribuidas
semanalmente, ademas de dos sesiones adicionales de evaluacion antes y después del programa.
En estas sesiones se realizaran actividades de mindfulness, ejercicios en salas multisensoriales,
dinamicas de reflexion narrativa y psicoeducacion sobre la gestion del estrés. Su participacion
implicara completar algunos cuestionarios antes y después de la intervencidn para medir los efectos
del programa en su bienestar emocional y satisfaccién laboral.

éCuales son los posibles beneficios y riesgos derivados de mi participacion? Es posible que
usted no obtenga ningln beneficio directo por participar en el estudio. No obstante, se prevé que
las estrategias aplicadas le proporcionen herramientas utiles para la gestion del estrés,
promoviendo su bienestar emocional y su satisfaccion en el trabajo. A largo plazo, la informacién
obtenida podria beneficiar a otros profesionales al ayudar a disefiar intervenciones mas efectivas
para mejorar el ambiente laboral en residencias geriatricas. Al finalizar la investigacion podra ser
informado, si lo desea, sobre los principales resultados y conclusiones generales del estudio. El
estudio no supone ningun riesgo para su salud ya que para la toma adicional de los registros
necesarios no se incurre en ninguna accion nociva ni perniciosa.

¢Quién tiene acceso a mis datos personales y como se protegen? El tratamiento, la
comunicacion y la cesion de los datos de caracter personal de todos los sujetos participantes se
ajustara a lo dispuesto en la Ley Organica 3/2018 de 5 de diciembre de Proteccion de Datos
Personales y garantia de los derechos digitales. De acuerdo a lo que establece la legislacidn
mencionada, usted puede ejercer los derechos de acceso, modificacién, oposicion y cancelacion de
datos, para lo cual debera dirigirse al grupo de investigacion.

éRecibiré algin tipo de compensacion econémica? No se prevé ningin tipo de
compensacidon econdmica durante el estudio. Si bien, su participacion en el estudio no le supondra
ningun gasto.

INVESTIGADORES DEL ESTUDIO: Si tiene alguna duda sobre algun aspecto del estudio o le

gustaria comentar algin aspecto de esta informacidn, por favor no deje de preguntar a los
miembros del equipo investigador: balader.psico@gmail.com / pariente.psico@gmail.com.

En Galdar, Las Palmas a 27 de enero de 2025

Fdo.:
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Apéndice B: Formulario de Inscripcion

FORMULARIO DE INSCRIPCION

DATOS PERSONALES

Nombre Apellidos

Puesto de trabajo Fecha de nacimiento
Tiempo de experiencia Nivel educativo Sexo

Teléfono Correo

INTERES EN EL PROGRAMA

¢HA PARTICIPADO PREVIAMENTE EN PROGRAMAS DE INTERVENCION PSICOSOCIAL?

¢SE COMPROMETE A ASISTIR REGULARMENTE A LAS SESIONES DEL PROGRAMA?

ACTIVIDADES DE INTERES QUE GUARDEN RELACION CON EL PROYECTO

Declaro que he leido y comprendido la informacién proporcionada sobre el programa de
intervencion psicoldgica. Entiendo que mi participacion es voluntaria y que puedo retirarme en
cualquier momento sin necesidad de justificar mi decision. Autorizo el tratamiento de mis datos
personales conforme a lo establecido en la normativa vigente de proteccién de datos.

Nombre completo y firma Fecha
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Apéndice C: Certificado de Participacion
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CERTIFICADO

DE PARTICIPACION

OTORGADO A:

%Wf U%M/ %

POR FORMAR PARTE DEL PROYECTO:

“Promocion del bienestar emocional y

satisfaccion laboral en personal sanitario de
residencias geridtricas.”

Este certificado garantiza la dedicacicn y esfuerzo en
completar con éxito los requisitos del proyecto.

Paula Pariente Quesada
Alexandra Balader Betancor
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Apéndice D: Temporalizacion General

TEMPORALIZACION

Semanaly 2: -- Captacion 4  Difusion 4  InscripCion
. : Sesion 1: Sesion 2:
5emana 3 y 4: g; 693 :::m Evalvacién Inicial —_— Introduccién y
: n pretest Psicoeducacion
. Sesion J: Sesion 4:
Semana S y 6: 90 min c/v Mindfulness | B— Mindfulness i
Sesion 5: Sesion 6:
Semana 7 y 8: 90 min c/v Salas — Salas
Multisensoriales | Multisensoriales II
Sesion 7: P
. Sesion 8:
Semana 9 y 10: 90 min c/u Grupos deé —_—
Reflexion Narrativa Apoyo por pares
. . Sesién 9: Sesion 10:
Semana L1 y 12: 59'_90 min Cierre y Plan de s Evaluacion Final
S10: 60 Min  mantenimiento postest
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