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Resumen

El presente proyecto constituye una propuesta de intervencion psicologica preventiva en el
ambito laboral, orientada a reducir el impacto del estrés cronico y prevenir el sindrome de burnout.
La propuesta se justifica ante el incremento de los riesgos psicosociales en los entornos de trabajo,
que afectan al bienestar y la salud mental de los empleados. Desde una perspectiva ética y
deontologica, se promueve la prevencion psicologica como estrategia esencial para la promocion
de entornos laborales saludables. El objetivo general es mejorar el bienestar psicologico de los
empleados de una empresa ficticia “GlobalCare”, considerando las diferencias entre categorias
laborales y fomentando la cohesiéon y el funcionamiento saludable de los equipos. El
método contempla la aplicacion de un programa estructurado que combina técnicas
psicoeducativas, entrenamiento emocional y estrategias de apoyo social, desarrolladas en formato
grupal. La intervencion se fundamenta en la autoproteccion psicoldgica, la gestion del estrés y el
fortalecimiento de los recursos personales y colectivos. Se espera que la implementacion de esta
propuesta contribuya areducir el malestar psicologico, aumentar la  satisfaccion
laboral y favorecer la cohesion interna. Las conclusiones apuntan a la necesidad de avanzar hacia
un modelo multinivel de prevencion, que integre acciones coordinadas a nivel individual,
organizacional y comunitario, consolidando la prevencion como eje central de la salud mental en

el trabajo.

Palabras clave: bienestar laboral, burnout, depresion, empleados, estrés laboral,

intervencion preventiva, salud mental.
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Abstract

This project presents a preventive psychological intervention proposal in the workplace,
aimed at reducing the impact of chronic stress and preventing burnout syndrome. The proposal is
justified by the increasing psychosocial risks in work environments that affect employees’ well-
being and mental health. From an ethical and deontological perspective, psychological prevention
is promoted as an essential strategy for fostering healthy work environments. The main objective is
to improve the psychological well-being of employees in the fictional company “GlobalCare,”
considering differences among job categories and promoting team cohesion and healthy
functioning. The method involves the implementation of a structured program combining
psychoeducational techniques, emotional training, and social support strategies, delivered in group
format. The intervention is based on psychological self-protection, stress management, and
the strengthening of personal and collective resources. It is expected that the implementation of
this proposal will reduce psychological distress, increase job satisfaction, and enhance internal
cohesion. The conclusions highlight the need to move toward a multilevel prevention model,
integrating coordinated actions at the individual, organizational, and community levels,

consolidating prevention as a central axis of mental health at work.

Keywords: burnout, depression, employees, mental health, occupational well-being,

preventive intervention, work -related stress.

Introduccion
En los ultimos afios, el ambito laboral ha experimentado transformaciones aceleradas

impulsadas por las demandas empresariales y los avances tecnologicos, lo que ha incrementado la
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importancia de los riesgos psicosociales, especialmente el estrés laboral, junto con los riesgos

tradicionales (Moriano et al., 2021).

El estrés laboral puede entenderse como un conjunto de respuestas emocionales, cognitivas,
fisioldgicas y conductuales que surgen cuando las demandas del entorno de trabajo superan los
recursos percibidos por la persona para afrontarlas (Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el

Trabajo [INSST], s.f.).

Segun el Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo (2021), el 6,4 % de las
personas ocupadas declard haber sufrido algin problema de salud en los tltimos doce meses
agravado o causado por el trabajo. Entre quienes reportaron afecciones laborales, el estrés, la
depresion y la ansiedad fueron los segundos problemas mas frecuentes, representando el 1 % del
total y el 16,2 % del grupo con problemas de salud relacionados con el trabajo. Ademas, las

alteraciones mentales afectaron a 9 de cada 1000 trabajadores y a 12 de cada 1000 trabajadoras.

Segun datos de la Tesoreria General de 1a Seguridad Social (2020), en 2019 el estrés laboral

fue el causante del 30% de las bajas laborales en Espaia.

El sindrome de burnout se entiende como una respuesta individual al estrés laboral cronico
y una experiencia subjetiva que genera actitudes negativas hacia el trabajo, las personas del entorno
laboral y el propio rol profesional, acompafiandose de alteraciones psicoldgicas y fisiologicas. Este
proceso, de caracter progresivo y crénico, no constituye un problema personal, sino una

consecuencia de determinadas condiciones de la actividad laboral (Bouza et al., 2020).

El término burnout fue introducido en la literatura cientifica por Maslach (1976). Afios mas
tarde, tras diversos estudios empiricos, Maslach y Jackson (1981) redefinieron el concepto como

un sindrome psicologico compuesto por tres dimensiones: agotamiento emocional,
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despersonalizacion y una reducida sensacion de eficacia profesional. De forma mas reciente, se ha
descrito que este sindrome presenta tres caracteristicas principales: agotamiento (crisis del
individuo con el trabajo en general), distancia mental, que incluye tanto el cinismo, entendido
como una actitud distante hacia el trabajo, como la despersonalizacion, referida a las relaciones

laborales, e ineficacia profesional (Salanova et al., 2005).

El impacto del sindrome de burnout en la vida laboral y personal de los trabajadores ha
llevado a la Organizaciéon Mundial de la Salud a reconocerlo como un fendmeno ocupacional
incluido en la Clasificacion Internacional de Enfermedades (CIE-11), limitado al ambito laboral

(Organizacion Mundial de la Salud, 2019).

Ademas, la necesidad de intervenir en el sindrome de burnout responde al cumplimiento
de la Directiva Marco 89/391/CEE de la Union Europea sobre salud y seguridad en el trabajo y de
la Ley 31/1995, de 8 de noviembre, de Prevencion de Riesgos Laborales, aplicable a todo el Estado

(Uni6n Europea, 1989; Boletin Oficial del Estado [BOE], 1995).

El sindrome de burnout tiene efectos negativos a nivel psicologico, fisico y conductual,

tanto en los trabajadores como en las organizaciones (Moriano et al., 2021).

Esta forma de agotamiento laboral afecta tanto el &mbito cognitivo como el emocional,
generando dificultades de concentracion y memoria. También se relaciona con sintomas de
ansiedad y depresion, asi como con una menor satisfaccion vital. Diversos estudios confirman su
vinculo con el consumo de alcohol y tabaco. Estas consecuencias reflejan el impacto integral de

esta condicion en la salud mental y conductual (Maslach y Leiter, 2016; Salvagioni et al., 2017).

Diversas investigaciones han evidenciado que esta condicion de agotamiento laboral se

asocia con un incremento del riesgo de conducta suicida (Bryan et al., 2018).
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Las revisiones cientificas sefialan que el desgaste profesional se relaciona con multiples
problemas de salud fisica. Entre ellos destacan las alteraciones gastricas, cefaleas y el
debilitamiento del sistema inmunitario. También se asocia con diabetes tipo 2, fatiga cronica,
insomnio y trastornos cardiovasculares. Estos efectos reflejan un aumento general del estrés

fisiologico y del cortisol en sangre (Giorgio et al., 2017; Penz et al., 2018).

En el plano conductual este sindrome ocasiona consecuencias como la insatisfaccion
laboral (Figueiredo-Ferraz et al., 2012), el bajo compromiso con la empresa (Salvagoni et al.,
2017), el aumento del absentismo (Ahola y Hakanen, 2014), la intencion de abandono (Han et al.,
2016) y la disminucion del desempefio (Adriaenssens et al., 2015). Otros empleados, sin embargo,
acuden al trabajo sin cumplir plenamente con sus responsabilidades, fendmeno conocido como
presentismo laboral. Ademas, pueden aparecer conductas contraproductivas o desviadas, como
agresividad entre compafieros o mal uso del material corporativo (Bryan et al., 2018; Giorgi, et al.,

2017; Metin, et al., 2016; Ugwu, et al., 2017).

Finalmente, se reconoce que el agotamiento ocupacional surge de la interaccion de factores
organizacionales como, la sobrecarga de trabajo y de factores individuales, entre ellos, la

personalidad y las estrategias de afrontamiento del trabajador (Demeroouti et al., 2014).

En cuanto a los factores organizacionales destacan los siguientes seglin diferentes

revisiones de la literatura:

e Sobrecarga de trabajo: La sobrecarga laboral implica un esfuerzo prolongado que
puede provocar efectos psicoldgicos y fisicos, favoreciendo el distanciamiento del

trabajo como forma de defensa (Maslach y Leiter, 2017).
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e Trabajo emocional: implica la regulacion continua de las propias emociones para
ajustarlas a las expectativas organizacionales, lo que genera una carga laboral

sostenida y eleva el riesgo de desarrollar sindrome de burnout (Kim et al., 2018).

e Falta de autonomia e influencia en el trabajo: la falta de autonomia y de capacidad
de influencia en la toma de decisiones se asocia positivamente con el desarrollo
del sindrome de burnout. Por el contrario, cuando los trabajadores disponen de
mayor independencia y poder de decision, el riesgo de padecer este sindrome

disminuye (Maslach y Leiter, 2017).

e Ambigiiedad y conflicto de roles: cuando las tareas en el trabajo no estan claramente
definidas o resultan contradictorias, aumentan los niveles de burnout (Moreno-

Jiménez, 2017).

e Supervision inadecuada y percepcion de injusticia: la supervision inadecuada o
enfocada unicamente en los aspectos negativos del desempefio laboral aumenta la
probabilidad de desarrollar sintomas asociados al sindrome de burnout (Laschinger

et al., 2015).

e Falta de apoyo social: la ausencia de apoyo social entre compafieros y la presencia
de conflictos interpersonales constituyen factores que favorecen la aparicion y el

desarrollo del sindrome de burnout (Moreno-Jiménez, 2017).

e Malas condiciones horarias: las condiciones horarias desfavorables, como el trabajo
por turnos, las jornadas prolongadas con horas extra o el trabajo nocturno,

incrementan la probabilidad de presentar sintomas del sindrome de burnout.
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Estas situaciones se asocian con trastornos del suefio, problemas cardiovasculares,
malestar fisico, insatisfaccion laboral, menor atencion y rendimiento, asi como con

un mayor riesgo de accidentes (Bakker y Demerouti, 2017; Maslach y Leiter, 2017).

En relacion a los factores individuales que modulan el agotamiento laboral, la literatura

cientifica distingue entre elementos protectores y potenciadores de esta condicion.

Los rasgos de personalidad muestran una vinculaciéon diferenciada con el desgaste
profesional. De acuerdo con el modelo de los cinco grandes factores, la extraversion, la amabilidad,
la responsabilidad o conciencia y la apertura a la experiencia se asocian negativamente con este
sindrome, mientras que el neuroticismo o la inestabilidad emocional presentan una correlacion

positiva (Kim et al., 2019).

Entre las caracteristicas individuales que favorecen el desarrollo de este estado de
agotamiento destacan un /ocus de control externo, el patrén de conducta tipo A, las expectativas

elevadas y una implicacion excesiva en el trabajo (Moriano et al., 2021).

Las estrategias de afrontamiento desempefian un papel relevante en la aparicion y
mantenimiento del malestar ocupacional. El afrontamiento basado en la evitacion o centrado en la
emocidn se asocia positivamente con el desgaste, mientras que el afrontamiento orientado al
problema muestra una relacion negativa. Este ultimo resulta mas adaptativo ante situaciones
controlables, en tanto que la evitacion puede ser funcional cuando las circunstancias son dificiles

de manejar (Boland et al., 2019; Costa & Pino, 2017).

La prevencion primaria tiene como objetivo evitar la aparicion del agotamiento laboral
mediante intervenciones dirigidas a los factores de riesgo organizacionales y psicosociales antes

de que surjan los primeros sintomas. La prevencion secundaria, por su parte, se centra en la
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deteccion temprana de sefiales de desgastey en la aplicacion de medidas que impidan su
progresion. Finalmente, la prevencion terciaria busca reducir las consecuencias y favorecer la

recuperacion de los trabajadores que ya presenten este cuadro (OMS, 2019).

La implementacién coordinada de estrategias en los niveles individual, grupal,
organizacional y comunitario constituye un enfoque integral para abordar el problema. Este
modelo multicomponente permite intervenir de manera simultdnea sobre los factores de riesgo y
reforzar los elementos protectores, incrementando asi la eficacia y sostenibilidad de los resultados
a largo plazo. Dentro de este marco, las acciones preventivas pueden clasificarse segun su origen:
por un lado, las promovidas por la organizacion, centradas en la estructura, las condiciones
laborales y el bienestar del personal; y por otro, las impulsadas por los propios trabajadores, que
incluyen practicas de autocuidado y estrategias para mejorar su relacion con la organizacion

(Moriano et al., 2021).

Las intervenciones organizacionales enfocadas en la estructura laboral buscan disminuir
los factores estresantes del entorno de trabajo y, al mismo tiempo, fortalecer los recursos
disponibles para los empleados, promoviendo asi un entorno méas saludable y equilibrado (Moriano

etal., 2021):

e Optimizacion de los puestos de trabajo: orientada principalmente a disminuir la
carga laboral, eliminar tareas generadoras de estrés, incorporar actividades mas
gratificantes y ajustar los periodos de exposicion del empleado a los factores

estresores.

e Desarrollo de planes para favorecer la conciliacion de vida personal y profesional.
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e Fomento de liderazgo: varios estudios han evidenciado que los estilos de liderazgo
auténtico (Laschinger et al., 2015), transformacional (Hildenbrand et al., 2018) y
de servicio (Kaya et al., 2016) se asocian con una disminucién del sindrome de

burnout y con un incremento de recursos psicoldgicos positivos.

e Uso de incentivos: reconocer el buen desempefio de los empleados contribuye a
aumentar su motivacion y a prevenir la aparicion del sindrome de burnout (Maslach

y Leiter, 2017).

e Implementacion de programas de acogida: dirigidos a los empleados de nueva
incorporacion, con el propoésito de facilitar el conocimiento de las tareas y objetivos
del puesto, evitando asi posibles conflictos y ambigiiedades de rol (Noseworthy y

Shanafelt, 2017).

e Evaluacion permanente del burnout y elaboracion de planes de intervencion

personalizados a cada trabajador.

e Promocion de la salud laboral: orientada a preservar la salud y prevenir el sindrome
de burnout mediante la organizacion de talleres psicoeducativos, la oferta de
servicios de orientacion para empleados con dificultades laborales y la derivacion

a recursos especializados cuando sea necesario.

Las intervenciones organizacionales impulsadas por la propia entidad y orientadas a
fortalecer los recursos personales de los empleados y favorecer una gestion eficaz de los factores

estresantes presentes en el entorno laboral (Moriano et al., 2021):
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Programas de formacion: destinados a potenciar habilidades personales y sociales
como autorregulacion y gestion emocional, gestion de conflictos, gestion del estrés
laboral, manejo del tiempo, competencias técnicas propias del puesto de trabajo y

el trabajo en equipo (Shanafelt y Noseworthy, 2017; Vargas-Cruz et al., 2017).

Intervenciones centradas en fortalezas: orientadas a identificar las competencias
personales, fomentar el desarrollo de las fortalezas y promover su aplicacion en el

desempeiio laboral (Van Woerkom et al., 2015).

Coaching y orientacion: acompafiamiento al empleado para facilitar la

identificacion y formulacion de sus propias estrategias de solucion (Grant, 2017).

Creacion de grupos de apoyo: destinados a disminuir los sentimientos de soledad y
el agotamiento emocional, asi como a promover el intercambio de conocimientos y

experiencias para la resolucion de problemas (Ahola et al., 2017).

Las intervenciones autoiniciadas por el propio trabajador que se orientan a fortalecer su

bienestar emocional y fisico mediante acciones de autocuidado (Moriano et al., 2021):

Ejercicio fisico: diversos estudios han evidenciado que la practica regular de
actividad fisica tiene un impacto positivo en el bienestar de los empleados (Cortés-

Denia et al., 2022; Heuse et al., 2021; Romero- Carazas el al., 2024).

Autoevaluacion: practica de autoobservacion orientada a identificar sintomas

vinculados con el burnout.

Terapia psicologica: aplicacion de técnicas cognitivo-conductuales, estrategias de

desactivacion fisioldgica y entrenamiento en habitos saludables, con el proposito
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de fortalecer la autorregulacion emocional, la capacidad de relajacion, la resolucion
de problemas, la autoeficacia y la asertividad (Ahola et al., 2017; Vargas-Cruz et

al., 2017).

e Autogestion del tiempo: mediante acciones formativas dirigidas a desarrollar
habilidades de planificacion eficaz y a promover la dedicacion de tiempo diario a

actividades personales y de ocio.

Las intervenciones iniciadas por el propio trabajador que se dirigen a la organizacion

(Moriano et al., 2021):

e Autogestion del tiempo mediante una organizacion eficiente y realista, ajustada a

las tareas y obligaciones personales y laborales.

e Job Crafting proceso mediante el cual el empleado modifica de forma activa su
puesto de trabajo, adaptandolo a sus conocimientos, habilidades y preferencias, sin

alterar la mision fundamental del mismo (Bakker et al., 2018).

En sintesis, el sindrome de burnout no representa un resultado inevitable; su prevencion es
posible mediante estrategias de intervencion temprana y continuada, dirigidas a potenciar los
recursos personales de afrontamiento y resiliencia, asi como a mejorar las condiciones
organizacionales, abordando factores de riesgo psicosocial como la sobrecarga laboral, la

ambigiiedad de rol y la falta de apoyo institucional (OMS, 2019).

La evidencia cientifica respalda que las iniciativas de bienestar laboral contribuyen
significativamente a mejorar la salud psicologica y el rendimiento de los empleados

(Ryanetal.,2021). En este marco, la puesta en marcha de un programa especifico dentro del
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entorno laboral se configura como una estrategia esencial para abordar de manera integral los
factores de riesgo psicosocial y potenciar aquellos de caracter protector. Este enfoque preventivo
favorece la deteccion temprana de dificultades en la salud mental, facilita intervenciones eficaces
y promueve la sostenibilidad del bienestar psicologico, al tiempo que mitiga el impacto de los

estresores laborales, refuerza la resiliencia y fomenta una cultura organizacional saludable.

Desde el punto de vista ético y profesional, el Codigo Deontologico del Consejo General
de la Psicologia de Esparia establece que el psicologo tiene la obligacion de promover el bienestar
y la salud mental de las personas y comunidades con las que trabaja, garantizando la calidad,
competencia y responsabilidad en sus intervenciones (Consejo General de Colegios Oficiales de
Psicologos, 2010). Por tanto, el desarrollo de un programa de estas caracteristicas responde tanto
a una necesidad como a un compromiso ético con la promocién de la salud psicologica en el

entorno laboral.

En el presente proyecto se excluyen las intervenciones a nivel organizativo, ya que las
modificaciones estructurales requieren competencias de gestion y decision que exceden el &mbito
clinico y dependen de politicas empresariales. Esta delimitacion se fundamenta en criterios de
urgencia clinica, viabilidad operativa y respeto al Coédigo Deontoldgico del Consejo General de la
Psicologia de Espafia (2010), priorizando la atencion directa a los empleados como medida de
impacto rapido y tangible sobre su salud mental. Asimismo, el proyecto se alinea con los Objetivos
de Desarrollo Sostenible promovidos por el Consejo General de la Psicologia, en particular con
el ODS 3 (Salud y bienestar), orientado a garantizar una vida sana y promover el bienestar para
todos, y con el ODS 8 (Trabajo decente y crecimiento econdmico), que impulsa entornos laborales

seguros, saludables y sostenibles.

Campus de la Orotava
Calle Inocencio Garcia, 1 (38300) La Orotava
www.universidadeuropea.com



http://www.universidadeuropea.com/

16

El programa se contextualiza en una empresa ficticia multinacional de servicios sanitarios
integrales, denominada GlobalCare Salud Internacional, presente en mas de 20 paises. Reconoce
que la calidad asistencial ofrecida a sus pacientes depende del bienestar integral de sus
profesionales. Su mision combina innovacion tecnologica con un enfoque humano y ético,
integrando hospitales y clinicas propias, telemedicina, programas comunitarios y formacion

continua para su diversa plantilla sanitaria.

El Programa de Bienestar del Empleado es una estrategia preventiva e integral que actia a
nivel individual, fortaleciendo recursos de afrontamiento, y grupal, promoviendo cohesidon, apoyo
mutuo y comunicacion efectiva. Se alinea con principios de innovacion, responsabilidad,
compromiso social y excelencia clinica, garantizando que cada trabajador cuente con recursos y

apoyo para desempefiar su labor con seguridad, eficacia y satisfaccion.

Objetivos Generales y Especificos de la Intervencion
El presente programa tiene como finalidad mejorar el bienestar psicologico y laboral de los
profesionales de GlobalCare Salud Internacional, fomentando entornos de trabajo saludables,
sostenibles y resilientes que favorezcan el desarrollo personal y profesional. Asi mismo, busca
prevenir y reducir el sindrome de burnout mediante estrategias integrales que aborden los factores
individuales y los grupales, garantizando un equilibrio entre las demandas laborales y las

necesidades personales.

En definitiva, un programa orientado a la mitigacion de riesgos psicosociales y la
promocion de la salud mental en el personal sanitario de la empresa, mediante el fortalecimiento

de competencias individuales de afrontamiento, la consolidacion de dindmicas grupales de apoyo
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y cohesion, con el fin de reducir la incidencia del sindrome de burnout y garantizar un entorno

laboral seguro, eficiente y sostenible.

Para alcanzar este objetivo general se establecen los siguientes objetivos especificos:

e Incrementar las habilidades de autorregulacion emocional.

e Reducir los niveles de sintomas depresivos y de burnout en los participantes tras 12

semanas de intervencion.

e Disminuir el riesgo suicida mediante la deteccion temprana y la derivacion

oportuna de casos con ideacion suicida.

e Aumentar las conductas de comunicacion asertiva y resolucion constructiva de

conflictos dentro de los equipos de trabajo.

e Fomentar la participacion activa en grupos de apoyo, promoviendo la asistencia
regular de los participantes y el fortalecimiento de la cohesion y el sentido de

pertenencia dentro del grupo.

e Incrementar la adopcion de habitos de vida saludables (ejercicio, alimentacion,

descanso) al cierre del programa.

e Promover la autoevaluacion periddica del bienestar psicologico y signos de

desgaste profesional.

e Optimizar la gestiéon del tiempo y el equilibrio vida-trabajo, logrando que los

participantes refieran mayor satisfaccion con su organizacion del tiempo.
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Metodologia
Contexto y Justificacion
En el entorno laboral el sindrome de burnout repercute negativamente en la salud mental
del trabajador, en la calidad del servicio y en la productividad, aumentando el absentismo y la
rotacion de personal. Ademas, situaciones de acoso psicologico o mobbing pueden actuar como

desencadenantes o agravantes del sindrome, potenciando el riesgo de depresion y suicidio.

La intervencion propuesta se fundamenta en el abordaje simultaneo:

e Prevencion primaria: identificacion y reduccion de factores de riesgo en el entorno

laboral.

e Prevencion secundaria: deteccion temprana de sintomas de burnout y

comorbilidades asociadas.

e Prevencion terciaria: seguimiento y apoyo a trabajadores afectados para evitar

recaidas y complicaciones graves, incluyendo la conducta suicida.

Este enfoque integral se alinea con las recomendaciones de programas estructurados en el
ambito laboral para prevenir y tratar el sindrome de burnout, integrando acciones de formacion,

apoyo psicoldgico y mejora de las condiciones de trabajo.

Participantes

Este programa esté dirigido a un grupo de 15 personas trabajadoras en activo de la empresa
GlobalCare cuya labora implica una alta demanda emocional y una exposicion continuada a
factores de estrés laboral cronico. Se priorizard la inclusion de profesionales que desempeiien

funciones de atencion directa a personas, gestion de situaciones criticas o toma de decisiones bajo
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presion, por tratarse de perfiles con una mayor vulnerabilidad al desarrollo del sindrome de

burnout.

En coherencia con la evidencia disponible, se consideran especialmente relevantes los
grupos que, por sus caracteristicas laborales y personales, presentan un riesgo incrementado de

desgaste profesional, incluyendo:

e Profesionales sanitarios (médicos, enfermeras, psicdlogos clinicos, auxiliares) que

trabajan en entornos de alta carga asistencial.

e Personal administrativo y de gestion clinica vinculado directamente a la atencion

de pacientes.

e Mandos intermedios y responsables de equipos asistenciales, por su doble rol de

gestion y emocional a subordinados.

La delimitacion de esta poblacion responde a la necesidad de focalizar recursos preventivos
y terapéuticos en aquellos colectivos donde la intervencion puede generar un mayor impacto en

términos de salud mental, bienestar organizacional y reduccion de riesgos psicosociales.

Quedan incluidos en el estudio aquellos participantes que cumplan con las siguientes

condiciones:

e Contrato activo en Espafia dentro de GlobalCare Salud Internacional.

e Antigiiedad minima de seis meses en el puesto actual, con el fin de asegurar una
exposicion suficiente a las condiciones laborales que puedan influir en el desarrollo

del sindrome de burnout.
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e Funciones sanitarias o de apoyoen hospitales, clinicas, centros de salud
comunitaria o telemedicina o funciones administrativas y de atencion al paciente en
los diferentes recursos que dispone la empresa o funciones de gestion con personal

a cargo.

e Exposicion a alta demanda asistencial o carga emocional (atencioén al paciente.

urgencias, uci..)

e Disponibilidad para participar en todas las fases del estudio.

Quedan excluidos del estudio aquellos individuos que presenten alguna de las siguientes

condiciones:

e Presencia de trastornos mentales graves descompensados (por ejemplo, psicosis
activa, trastorno bipolar en fase aguda, demencia), que puedan interferir en la
evaluacion o requerir un abordaje clinico especializado distinto al previsto en el

estudio.

Diseiio Metodologico

El desarrollo del plan de intervencidn se organiza en seis fases secuenciales.

Fase 1-Seleccion de participantes:

Con los criterios de inclusion previamente definidos, se procede a identificar a las personas
que los cumplen. Para ello, se solicita a la direccion y a las jefaturas de area de Global Care un
listado de profesionales que potencialmente retnen las condiciones establecidas. Posteriormente,

se verifica en los registros institucionales que cada candidato cumple todos los requisitos. Una vez
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confirmada la elegibilidad, se elabora un listado definitivo de participantes que pasaran a la

siguiente fase.

Fase 2: Contacto e invitacion formal y obtencion del consentimiento informado:

Una vez seleccionados los participantes que cumplen los criterios establecidos, se procede
a contactar con ellos mediante una invitacion formal enviada por correo electrénico. En este
mensaje se detallan los objetivos del programa, la metodologia que se seguira y el compromiso
esperado por parte de los participantes. Se especifica de forma explicita que la participacion es

voluntaria y que no se requiere preparacion previa para formar parte del estudio.

Tras recibir la aceptaciéon por parte de cada candidato, se entrega el documento de
consentimiento informado, redactado conforme a lo dispuesto en la Ley 41/2002, basica
reguladora de la autonomia del paciente y de derechos y obligaciones en materia de informacion
y documentacion clinica. Este documento recoge las garantias de confidencialidad y el derecho de
los participantes a retirarse en cualquier momento sin que ello suponga repercusiones, asegurando

asi el respeto a sus derechos y la proteccion de sus datos personales (Ver Apéndice A).

Fase 3: Evaluacion pretest:

Consiste en la evaluacion inicial (pretest) de cada participante, con el fin de establecer una
linea base que permita comparar la evolucion de cada participante a lo largo de la intervencion y
en los seguimientos posteriores. Adicionalmente se realizard entrevista semiestructurada que
recoja informacién sociodemografica, antecedentes personales y familiares, historia laboral y
clinica, asi como factores de riesgo y proteccion relevantes. Esta entrevista permite contextualizar

los resultados psicométricos y detectar necesidades especificas de intervencion. Ademads, se
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revisara la historia clinica del participante para identificar diagnosticos previos, tratamientos en

curso y episodios relevantes.

La informacion obtenida en esta fase se registra en un protocolo estandarizado (Ver
Apéndice B) y se codifica para andlisis estadistico, preservando la identidad de los participantes

mediante un sistema de anonimizacion de datos.

Fase 4: Implementacion de la intervencion:

En esta fase, se lleva a cabo la implementacion del programa de intervencion, estructurado
en seis modulos tematicos siguiendo un calendario previamente establecido y en lo que se
desarrollan de forma progresiva los contenidos y estrategias planificadas, favoreciendo la
adquisicion gradual de habilidades y recursos psicolédgicos. La fase de implementacion constituye

el nucleo operativo del programa.

Durante esta fase se registra la asistencia y cualquier incidencia relevante.

Fase 5: Evaluacion postest:

Se reaplican los mismos instrumentos psicométricos utilizados en la fase pretest.
Constituye el momento clave para determinar la eficacia de la intervencion. En este momento se
busca cuantificar la reduccion de la sintomatologia depresiva y del sindrome de burnout, evaluar
la mejora en indicadores de bienestar psicologico y resiliencia, asi como valorar la satisfaccion de

los participantes con el proceso y los contenidos recibidos.

Ademas de la evaluacion cuantitativa, se realiza una entrevista clinica de seguimiento con
el objetivo de explorar cambios cualitativos, percepciones subjetivas y posibles necesidades

adicionales de apoyo. Este componente cualitativo permite captar matices que las escalas
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psicométricas no siempre reflejan, como la percepcion de utilidad de las estrategias aprendidas o

la integracion de estas en la vida cotidiana.

La fase se completa con la aplicacion de un cuestionario de satisfaccion (Ver Apéndice C),
disefiado para evaluar la percepcion de utilidad, aplicabilidad y calidad del programa, asi como el

grado de cumplimiento de las expectativas iniciales.

Finalmente, se elabora un informe técnico que integra los resultados cuantitativos y
cualitativos, acompafiado de una interpretacion clinica de los hallazgos. Este informe incluye
recomendaciones para el seguimiento de los participantes y propuestas de ajuste para optimizar
futuras intervenciones, asegurando que las mejoras detectadas se mantengan en el tiempo y que

las areas de menor progreso reciban atencion especifica.

Fase 6: Seguimiento:

La sexta fase del programa contempla un seguimiento a los tres y seis meses posteriores a
la evaluacion postest. Este seguimiento tiene como finalidad evaluar la estabilidad y
mantenimiento de los efectos obtenidos a lo largo del tiempo, asi como detectar de forma temprana
la posible aparicion de riesgos psicosociales o recaidas, facilitando la implementacién de medidas

preventivas cuando sea necesario.

Su objetivo principal es garantizar la continuidad del cuidado, reforzar las estrategias

adquiridas y activar protocolos de intervencion temprana en caso de riesgo.

Objetivos especificos:

e Monitorizar la evolucion clinica de los participantes.

e Identificar cambios en el estado emocional y funcional.
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e Evaluar la adherencia y aplicaciéon de las estrategias aprendidas durante la

intervencion.

El seguimiento se lleva a cabo mediante entrevistas clinicas estructuradas, presenciales o
telematicas, que permiten explorar tanto indicadores objetivos como percepciones subjetivas.
Asimismo, se aplican las mismas escalas psicométricas utilizadas en las evaluaciones inicial y

final, lo que posibilita la comparacion de resultados y el analisis de tendencias.

Como complemento, se ofrece un refuerzo psicoeducativo breve, orientado a consolidar
habilidades de afrontamiento y resiliencia. En caso de detectarse un incremento significativo de
sintomatologia depresiva o ansiosa, o la presencia de ideacion suicida activa, se activa de forma
inmediata el protocolo de intervencion urgente (Ver Apéndice D), que incluye derivacion a

servicios especializados, contacto con la red de apoyo y seguimiento intensivo.

Todos los datos recogidos en evaluacion a los 3 y 6 meses se integran en el expediente
clinico y se analizan para determinar la persistencia del cambio positivo, identificar patrones de
recaida y proponer ajustes en futuros programas para mejorar la eficacia y la prevencion a largo

plazo.

Instrumentos de Evaluacion:
La evaluacion se realiza en un entorno clinico controlado, en un despacho proporcionado

por la empresa que asegura condiciones de privacidad y confidencialidad.

Para garantizar la validez y fiabilidad de las mediciones, se empleardn instrumentos

psicométricos y neuropsicologicos con evidencia de uso en poblacion espanola:
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e Maslach Burnout Inventory (MBI): compuesta por 22 items distribuidos en tres
subescalas: agotamiento emocional, despersonalizacion y realizacion personal.
Cada item se responde en una escala tipo Likert que refleja la frecuencia de las
experiencias. Puntuaciones altas en agotamiento y despersonalizacion, junto con
bajas en realizacion personal, indican mayor riesgo de burnout (Benavides,

Moreno, Garrosa y Gonzélez, 2002).

e Escala de Depresion de Beck (BDI-II): es un instrumento autoaplicado de 21
items que detecta la presencia de sintomas depresivos y cuantifica su gravedad.
Cada item presenta cuatro alternativas ordenadas de menor a mayor intensidad,
puntuadas de 0 a 3, con un rango total de 0 a 63 puntos. Evalua sintomas afectivos,
cognitivos y somaticos, y se interpreta segun puntos de corte que clasifican la
depresion en minima, leve, moderada o grave. Su uso es frecuente para seguimiento

clinico y evaluacion de respuesta al tratamiento (Beck, Steer y Brown, 1996).

e [Escala de Riesgo Suicida de Plutchik: es un cuestionario disefiado para
detectar ideacidon suiciday estimar el riesgo de conducta suicida. Evalua la
presencia de pensamientos, planes y conductas previas, asi como factores asociados
como desesperanza o impulsividad. Consta de 15 items, con formato de respuesta
dicotomica o graduada. Puntuaciones elevadas requieren una valoracion clinica
inmediata y la implementacion de medidas de seguridad (Plutchik, Van Praag,

Conte y Picard, 1989).

e (uestionario de Bienestar Psicologico de Ryff: consta de 18 items y evalua seis
dimensiones del bienestar subjetivo (autoaceptacion, relaciones positivas con otros,
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autonomia, dominio del entorno, propdsito de la vida, crecimiento personal)

(Ryff, 1989).

e [Escala de Asertividad de Rathus (RAS): adaptada al espafiol por Carrasco (1998),
evalta la capacidad de una persona para expresar pensamientos, sentimientos y
derechos personales de forma directa y adecuada, sin caer en la agresividad ni en la
inhibicién. Consta de 30 items que describen situaciones sociales comunes,
puntuadas en una escala de menos 3 a més 3, donde los valores altos reflejan mayor
asertividad. Mide dimensiones como la autoafirmacion, la defensa de los propios
derechos y la capacidad para manejar la presion social. Es ttil en contextos clinicos,
educativos 'y laborales para detectar déficits en habilidades socialesy

planificar entrenamientos en comunicacion asertiva (Rathus, 1973; Carrasco,

1998).

e Cuestionario de Estilo de Vida Saludable (EVS-25): evalua el grado de adopcion de
habitos de vida saludables en poblacidén general y clinica. Permite identificar areas
de mejora en alimentacion, actividad fisica, suefio, consumo de sustancias y
bienestar psicoldgico. Su objetivo es medir la frecuencia y consistencia de
conductas que favorecen la salud fisica y mental (Garcia & Gonzalez, 2012). Consta
de 25 items agrupados en 5 dimensiones (alimentacion equilibrada, actividad fisica,
suefio y descanso, consumo de sustancias, y bienestar psicologico y estrés).
La puntuacién total refleja el nivel general de estilo de vida saludable: a mayor

puntuacion, mejor adherencia a habitos protectores (Garcia y Gonzalez, 2012) .
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e La Escala de Apoyo Social Percibido (MSPSS) mide el grado de apoyo emocional,
instrumental y afectivo percibido por la persona en su entorno cercano. Consta de
12 items y su puntuacion total indica el nivel global de apoyo percibido, donde los
valores altos reflejan mayor soporte emocional y social. En su version original fue
desarrollada por Zimet (1988), y posteriormente adaptada y validada al contexto
espafiol por Landeta y Calvete (2002) (Zimet et al., 1988; Landeta y Calvete,

2002).

La administracion se realizard por un profesional entrenado, siguiendo las instrucciones de

aplicacion y correccion de cada instrumento, con el fin de garantizar la fiabilidad de los datos.

Temporalidad de la Evaluacion:

La evaluacion constituye un componente esencial para determinar la eficacia y
sostenibilidad de la intervencion propuesta. El protocolo contempla un esquema temporal que
integra las fases del programa y asegura la calidad y reproducibilidad de los datos mediante el uso

de instrumentos psicométricos validados y procedimientos estandarizados.

Se establecen cuatro momentos clave para la recogida de datos:

e Evaluacion basal (T0): Se realiza antes del inicio de la intervencién (Fase 3-
evaluacion inicial), con el objetivo de obtener una linea base de las variables
clinicas, funcionales y psicosociales, asi como de covariables relevantes. Se realiza
a través de entrevista clinica estructurada, aplicacion de escalas psicométricas, y

recogida de datos psicométricos.
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e Evaluacion post intervencion (T1): al finalizar el programa (fase 5-evaluacion
final), se repiten las mediciones para identificar cambios atribuibles a la
intervencion y se valora el grado de consecucion de los objetivos terapéuticos. Se
reaplican las escalas utilizadas en TO, entrevista de cierre y valoracion de

satisfaccion.

e Seguimiento a los tres y a los seis meses (T3 y T4): a los 3 y 6 meses después de la
evaluacion final (fase 6-seguimiento), se evalaa la estabilidad de los resultados y la
posible aparicion de recaidas o nuevos casos. Se reaplican escalas utilizadas en TO

con analisis comparativo longitudinal entre TO, T1, T2.

Este esquema temporal permite un andlisis longitudinal y comparativo intrasujeto.

Recursos Humanos y Materiales
Para la implementacion del proyecto, la empresa facilita tanto las instalaciones como la

base de datos para la seleccion de los participantes.

Las instalaciones cuentan con un despacho con privacidad y confort para las entrevistas,
evaluacion y seguimiento personalizados, asi como una sala de reuniones con privacidad y buena
acustica para las sesiones grupales dotadas con mesa grande, sillas, ordenador, pantalla de
visualizacidén, pizarra digital y proyector. Ademads, se complementa el material con folios,

boligrafos, cuestionarios impresos.

Ambos espacios disponen de conexion a internet y teléfono. La empresa nos facilita una
plataforma digital segura para el registro de datos clinicos y comunicacion interna con los

empleados.
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El programa de intervencion psicologica esta a cargo de un psicologo/a clinico con
habilitacion sanitaria, lo que asegura el cumplimiento de la normativa vigente y la aplicacion de
técnicas basadas en la evidencia. Este profesional asume de manera integral la planificacion,
ejecucion y seguimiento del programa, asegurando que cada fase se desarrolle conforme a los

objetivos establecidos y a los estandares de calidad asistencial.

Su labor incluye la atencion directa a los trabajadores, la conduccion de sesiones grupales,
la evaluacion de sintomatologia para detectar y monitorizar el estado emocional, y el disefio de
planes de accion personalizados. El psic6logo mantiene la coordinacion con los recursos internos
de la empresa y, cuando procede, con servicios externos, garantizando la continuidad asistencial y

la integracion de apoyos complementarios.

La descripcion detallada de los recursos humanos y materiales empleados en el programa
se presenta en el Apéndice E, donde se especifican las caracteristicas técnicas, funcionales y

organizativas que sustentan la calidad del proceso de intervencion.

Descripcion y Temporalizacion de la Intervencion
La intervencion se desarrolla a lo largo de 12 semanas, organizada en 12 sesiones de 90
minutos cada una. Los grupos estaran compuestos por 15 participantes, integrando de forma

equilibrada las distintas categorias profesionales del &mbito sanitario.

Cada sesion seguira una estructura fija que incluye la revision de objetivos y tareas previas,
la exposicion de contenidos tedricos relacionados con el manejo de sintomas depresivos y el
bienestar laboral, la realizacion de ejercicios practicos y dinamicas de role playing para consolidar

habilidades, y la elaboracion de un plan de accion individual para la semana siguiente.
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Descripcion de los médulos

El programa de intervencion se estructura en 6 moédulos y 12 sesiones. En la Tabla 1 se
detallan los contenidos especificos de cada mddulo orientados al fortalecimiento del bienestar
psicoldgico y laboral, la gestion emocional, las competencias interpersonales y el autocuidado
profesional. Esta organizacion permite visualizar de forma clara y sistematica los componentes del

programa.
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Tabla 1

Descripcion detallada de los modulos

Médulo 0: Sesiones Contenidos

Introduccion y Sesion 1 y2  Presentacion del programa y objetivos.
psicoeducacion sobre

bienestar psicolégico y Impacto del estrés laboral y riesgos psicosociales en distintos

roles profesionales.

laboral

Conceptos basicos de salud mental en el entorno sanitario
Moédulo 1: Sesion 3y 4  Técnicas de regulacion emocional.
Autorregulacion

emocional y manejo del Identificacion de sefales tempranas de estrés y burnout.

estrés Estrategias para mantener equilibrio psicolégico en entornos
de alta demanda.

Modulo 2: Competencias Sesion 5y 6 ~ Comunicacion asertiva y escucha activa.
sociales, comunicacion
efectiva y liderazgo

positivo Liderazgo positivo y fortalecimiento del equipo.

Resolucion de conflictos interprofesionales.

Moédulo 3: Grupos de Sesion 7y 8  Creacidén y mantenimiento de grupos de apoyo interno.

apoyo y cohesion laboral . o . ., .
poyoy Espacios de ventilacion emocional y reflexion colectiva.

Modulo 4: Autocuidadoy Sesion 9y Psicoeducacion sobre alimentacion, ejercicio y descanso.

habitos de vida 10 e . . .

saludables Planes individuales de autocuidado fisico y emocional.
Integracion de habitos saludables en rutinas laborales
exigentes.

Modulo 5: Sesion 11y ~ Herramientas para evaluar el propio estado emocional y

Autoevaluacion, 12 funcional.

prevencion del desgaste

profesional y gestion del Estrategias de prevencion del burnout.

tiempo Disefio de un plan de mantenimiento del bienestar
psicologico.

Técnicas de organizacion y priorizacion de tareas para
equilibrar vida laboral y personal.
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Descripcion de las sesiones
Sesion 1: Introduccion y Psicoeducacion sobre Bienestar Psicoldgico y Laboral

Duracion: 90 minutos.

Objetivos de la sesion: generar un espacio grupal estructurado y colaborativo en el que, tras
la presentacion inicial y el establecimiento de normas de funcionamiento, se fomente la cohesion
entre participantes de distintos perfiles profesionales. A partir de esta base, se introducen conceptos
fundamentales sobre salud mental y bienestar laboral, orientados a la comprension integral del
equilibrio psicologico en el entorno de trabajo. Asimismo, se busca que los participantes
identifiquen los principales factores de riesgo psicosocial y comprendan su vinculo con la
aparicion de sintomas depresivos, promoviendo una reflexion activa sobre su impacto personal y
organizacional. Finalmente, se pretende fortalecer la motivacion y el compromiso con el proceso
formativo, impulsando una actitud participativa y responsable hacia el propio bienestar y el del

grupo.

Materiales utilizados: proyector o pantalla, fichas de presentacion personal y expectativas,

pizarra, hojas.

Actividad 1. Bienvenida y presentacion del programa (15 min):

e Breve introduccion del psicologo: El psicologo recibird a los participantes en la
sala, con un saludo cordial y contacto visual individual, ofrecera agua o café para
favorecer un ambiente comodo. Se presentard con su nombre, formacion y
experiencia relevante. Y realizard un breve comentario sobre el proposito del

programa y su relevancia para el bienestar laboral.

Campus de la Orotava
Calle Inocencio Garcia, 1 (38300) La Orotava
www.universidadeuropea.com



http://www.universidadeuropea.com/

33

Explicacion de la estructura general (6 modulos, 12 sesiones, duracion, objetivos):
detallard el nimero de modulos (6) y sesiones (12) asi como su duracion (90
minutos). Relatara los objetivos del programa: prevencion del desgaste profesional,

fortalecimiento del autocuidado, mejora de la gestion emocional y del tiempo.

Presentacion de la importancia del trabajo grupal y la diversidad profesional: se
subrayara que la riqueza del programa esta en la variedad de perfiles y experiencias.
Y se explicaran los beneficios: apoyo mutuo, intercambio de estrategias,

aprendizaje colaborativo.

Actividad 2. Dinamica de presentacion y cohesion inicial (15 min):

Cada participante compartird su nombre, rol profesional y una expectativa positiva
sobre el programa. Se fomentard que sea breve (1-2 minutos por persona). El
psicologo modelard la presentacion con un ejemplo propio ademas de que utilizara

técnicas de escucha activa, contacto visual y validacion breve.

Se anotardn en la pizarra las expectativas comunes y se indicara que se revisaran en

la Gltima sesion para evaluar los logros.

Por ultimo, se realizard un breve comentario sobre la diversidad de expectativas y

como se integraran en el trabajo grupal.

Actividad 3. Psicoeducacion sobre bienestar psicologico y laboral (30 min):

La actividad comenzara con el grupo ya sentado en semicirculo, favoreciendo el
contacto visual y la interaccion. El psicologo se colocard en un punto central, con

la pizarra a disposicidon y un proyector preparado para mostrar diapositivas breves.
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El psicologo iniciard con una frase que vincule el tema con la realidad laboral de
los participantes: “En nuestro trabajo, cuidar de otros es nuestra mision, pero
muchas veces olvidamos cuidarnos a nosotros mismos. Hoy vamos a explorar como
el entorno laboral influye en nuestra salud mental y qué podemos hacer para

protegernos.”

Se invitard a los participantes a pensar en una situacion reciente en la que hayan

sentido sobrecarga o tension laboral, sin necesidad de compartirla todavia.

Posteriormente se realizara una exposicion guiada breve sobre salud mental en el
entorno sanitario: factores de riesgo psicosocial®, relacion entre estrés laboral y
sintomas depresivos ** e importancia de la deteccion temprana y del autocuidado
con ejemplos de sefiales de alerta y los beneficios de intervenir pronto, asi como

estrategias adaptadas al contexto sanitario™®**,

* Factores de riesgo psicosocial: el psicologo presentara, de forma clara y estructurada,

los principales factores de riesgo:

Sobrecarga de trabajo: turnos prolongados, alta demanda asistencial.

Conflictos interpersonales: tensiones con compaferos o superiores.

Falta de apoyo institucional: ausencia de recursos o respaldo ante situaciones

criticas.

El psicdlogo ilustrard con ejemplos reales adaptados al perfil del grupo, como el caso de

un trabajador que, tras un cambio involuntario de puesto sin formacion previa, desarrolld sintomas
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ansiedad y somatizacion. El psicélogo subrayara que estos factores no solo afectan al rendimiento,

sino que pueden generar sintomas depresivos y problemas fisicos.

Se fomentara en todo momento la participacion con preguntas.

** Relacion entre estrés laboral y sintomas depresivos:

El psicélogo explicara como el estrés mantenido altera el suefio, la concentracion y el
estado de 4nimo, favoreciendo la aparicion de depresion con el siguiente esquema visual:

Factor de riesgo -Respuesta emocional -Sintoma fisico/psicologico - Impacto laboral.

**%* Importancia de la deteccion temprana y del autocuidado: Se enfatizard que reconocer
sefales iniciales (cansancio extremo, irritabilidad, insomnio) permite intervenir antes de que el

problema se agrave. Se presentaran estrategias de autocuidado aplicables en entornos sanitarios:

e Pausas activas durante la jornada.

e Uso de redes de apoyo profesional.

e Supervision clinica como espacio de descarga emocional.

Se abrird un breve espacio para preguntas o comentarios. El psicologo invitara a los
participantes a reflexionar sobre qué factor de riesgo sienten mas presente en su trabajo y qué
accion de autocuidado podrian iniciar esta semana. Se anotard en la pizarra una lista de ideas
surgidas del grupo, que se retomara en sesiones posteriores. Se valida y resumen las aportaciones,

conectandolas con la teoria.

Actividad 4. Normas y acuerdos grupales (15 min):
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e El psicologo se situara en un lugar visible, cerca de la pizarra y anunciara que el

siguiente paso sera definir las normas que guiaran todo el trabajo conjunto.

e El psicologo con un tono claro y profesional explicard las normas, como acuerdos
consensuados que garantizardn: respeto mutuo:(escuchar sin juzgar, validar la
experiencia del otro), confidencialidad (lo que se comparte en el grupo no se
divulga fuera), participacion activa (implicarse en las actividades y aportar ideas),

establecer reglas de respeto, confidencialidad y participacion activa.

e El psicologo posteriormente abrird didlogo para llegar a consensos sobre:
puntualidad en el inicio de las sesiones, pausas breves para mantener la atencion,
turnos de palabra para evitar interrupciones, el psicologo validara cada propuesta y,
si hay discrepancias, promovera un breve consenso, modelando escucha activa y

comunicacion honesta.

e Por ultimo, el psicologo escribira las normas acordadas en la pizarra, en un lugar

visible durante toda la sesion. Leerd cada punto en voz alta a modo de resumen.

Actividad 5. Cierre y resumen (15 min):

e Recapitular aprendizajes clave: El psicologo realizard un repaso ordenado de los
contenidos trabajados: presentacion y expresion de expectativas, psicoeducacion
sobre bienestar psicologico y laboral, y establecimiento de normas y acuerdos
grupales. Se destacardn los principales logros de la sesion, subrayando la
participacion activa, la cohesion del grupo y la importancia de los acuerdos

alcanzados como base para el trabajo futuro.
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e Espacio para dudas y comentarios: El psicologo invitara al grupo a expresar dudas,
comentarios o aportaciones finales, promoviendo intervenciones breves Yy
centradas. Si surgen cuestiones que requieren mas tiempo, el psicologo las

registrara para tratarlas en la proxima sesion.

e Presentar tareas para casa: el psicologo planteard el registro de tres situaciones
laborales recientes de estrés, describiendo brevemente el contexto, la reaccion
personal, las estrategias empleadas y la valoracion de su eficacia. Recordara que no
es una evaluacidon, sino una herramienta de autoconocimiento y compromiso

personal, orientada a fortalecer la implicacién y el aprendizaje grupal.

Sesion 2. Introduccion y Psicoeducacion sobre Bienestar Psicologicoy Laboral

Duraciéon: 90 minutos

Objetivos de la sesion: En esta sesion se buscard profundizar en la identificacion de los
factores de riesgo psicosocial presentes en el entorno laboral, con el fin de reconocer su impacto
en el bienestar y la salud mental. Ademas, se introduciran estrategias de afrontamiento basadas en
la evidencia cientifica, orientadas a fortalecer la capacidad de manejo del estrés y la resiliencia.
Finalmente, se procurard fomentar la toma de conciencia sobre los recursos internos y externos
disponibles para el autocuidado y la busqueda de apoyo psicolégico o social cuando sea
necesario, promoviendo un proceso de aprendizaje y reflexion personal que favorezca el bienestar

integral.

Materiales: pizarra, boligrafos, folios.

Actividad 1. Revision de tarea para casa (15 min):
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e Compartira en grupo las situaciones laborales estresantes identificadas: el psicologo
solicitara a cada participante que comparta una situacion laboral estresante
registrada en la tarea anterior. Mientras anotard en la pizarra las palabras clave (ej,

29 ¢

“sobrecarga”, “conflicto”, “falta de recursos”).

e Analizara brevemente el impacto emocional y fisico: el psic6logo preguntara por el
impacto emocional (ansiedad, frustracion, irritabilidad) y por los sintomas fisicos

(tensidon muscular, insomnio, fatiga).

e Validard las experiencias y conectard con el tema: “Estos ejemplos nos ayudaran a

entender mejor los riesgos psicosociales y como afrontarlos.”

Actividad 2. Psicoeducacion: Factores de riesgo psicosocial (20 min):

e Explicar qué son y como se clasifican (carga de trabajo, control, apoyo social,
etc.):Se realizara una explicacion de los principales factores de riesgo psicosocial
adaptada al contexto del grupo de una forma sencilla y clara (ej. carga de trabajo,
apoyo social, control sobre el trabajo, reconocimiento, seguridad laboral, claridad
de roles y expectativas) exponiendo casos adaptados al entorno de los participantes
(guardias prolongadas, falta de personal, decisiones criticas bajo presion)y
mostrando las consecuencias sobre la salud mental (estrés, ansiedad, depresion) y

fisica (fatiga, insomnio).

Actividad 3. Dinamica grupal: Mapa de riesgos (20 min):

e En subgrupos, elaborard un “mapa” de riesgos presentes en su entorno laboral: el

psicologo invitara a los participantes a identificar cuédles de estos factores estan
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presentes en sus experiencias. Para ello, proporcionard a cada participante una hoja
en la que anotar los factores de riesgo que considera mas relevantes en su caso. En
parejas, compartiran y comentaran coincidencias y diferencias. El psicélogo
recogera las aportaciones y elaborard un mapa visual en la pizarra agrupando los

factores mas repetidos.

e Poner en comun y debatir similitudes y diferencias: el psicologo fomentara el

dialogo sobre coémo estos factores interactiian y se potencian entre si.

Actividad 4. Estrategias de afrontamiento (20 min):

e Técnicas de afrontamiento activo y pasivo: el psicélogo expondra como se puede
responder de forma saludable a los riesgos psicosociales enfatizando que no
siempre se puede eliminar el riesgo, pero si se puede aprender a gestionarlo para

que su impacto sea menor.

e Estrategias basadas en la evidencia: el psicélogo introducira las estrategias que
estdn respaldadas por la evidencia y enfatizard en que forman parte de
intervenciones psicoeducativas que entrenan habilidades précticas para mejorar su
competencia en el afrontamiento (pausas programadas, organizacion de tareas,
técnicas de relajacion como la respiracion diafragmatica, normalizar pedir ayuda y
hablar de las dificultades, identificar sefiales de sobrecarga antes de que se agraven,
fomentar redes de apoyo dentro y fuera del trabajo, resolucion de problemas,

autocuidado).

Actividad 5. Cierre y resumen (15 min):
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e Recapitular aprendizajes clave: resumira los factores de riesgo identificados y las
estrategias trabajadas. El psic6logo propondra que cada participante elabore un plan

personal de afrontamiento para un factor que le afecte especialmente.

e Resolver dudas: el psicologo abrira turno de palabra para dudas o comentarios,
escuchando y validando los comentarios. En caso de que surja algin tema que

requiriera mas tiempo, lo anotara para abordarlo en la proxima sesion

e Presentar la tarea para casa: el psicologo propondra que elijan un factor psicosocial
que afecte especialmente a los participantes y prueben con una estrategia de
afrontamiento durante la semana, anotando en un registro coémo ha funcionado y las

dificultades encontradas para revisarlo en la proxima sesion.

Sesion 3: Autorregulacion Emocional y Manejo del Estrés

Duracién: 90 minutos

Objetivos de la sesion: reconocer las emociones propias y su impacto en el rendimiento y
las relaciones laborales, aprender técnicas basicas de regulacion emocional, desarrollar
habilidades de comunicacion asertiva, practicar estrategias para afrontar conflictos interpersonales
de forma constructiva y fomentar un clima laboral saludable y colaborativo, promoviendo asi el

bienestar emocional y la eficacia en las interacciones profesionales.

Materiales: pizarra, tarjetas con ejemplos de situaciones laborales conflictivas, folios,

boligrafos.

Actividad 1. Revision de tarea para casa (15 min):
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e Compartira las experiencias: el psicologo solicitard a cada participante que
comparta brevemente como aplico la estrategia de afrontamiento elegida en la
sesion anterior, indicando el riesgo psicosocial abordado, la estrategia utilizada y
los resultados obtenidos. El psicélogo guiard una ronda breve de intervenciones (2—
3 min por persona), anotando en la pizarra las estrategias empleadas y las

dificultades comunes detectadas.

e Analizara los resultados: se analizardn los resultados y obstaculos encontrados,
validando las experiencias y conectando con el tema central de la sesion: evaluar la

eficacia de las estrategias de afrontamiento ante riesgos psicosociales.

Actividad 2. Psicoeducacion: Gestion emocional (20 min):

e Introducir el concepto de inteligencia emocional: el psicdlogo introducira el
concepto de inteligencia emocional como la capacidad de reconocer, comprender y
regular las emociones propias y ajenas, destacando su relevancia en el ambito
laboral para mantener un rendimiento adecuado y relaciones interpersonales

saludables.

e Explicar las fases: el psicologo leera el siguiente texto “La inteligencia emocional
es la capacidad de reconocer, comprender y regular nuestras emociones y las de los
demas. En el contexto laboral, esta habilidad nos ayuda a mantener un rendimiento
optimo y relaciones saludables”. Explicard las tres fases esenciales del
proceso: reconocimiento, que implica identificar la emocion
presente; comprension, que consiste en analizar su origen y consecuencias;

y regulacion, que supone aplicar estrategias para gestionarla de manera
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constructiva. Para facilitar la integracion practica, se presentardn ejemplos
aplicados al entorno de trabajo, como reconocer la frustracion ante un plazo
dificil, comprender que proviene de expectativas poco realistas
y regularla mediante técnicas de respiracion y una comunicacion clara con el

equipo, promoviendo asi un clima laboral méas equilibrado y colaborativo.

e El psicélogo ensenard técnicas breves para aplicar en esa situacion: respiracion
diafragmatica, pausa consciente antes de responder, reformulacion positiva del

pensamiento.

Actividad 3. Dinamica grupal: Identificacion de emociones (15 min):

e El psicologo comenzara diciendo “Voy a repartir tarjetas con situaciones reales
que pueden ocurrir en el trabajo. En parejas, vais a identificar: qué emocion
principal podria sentir la persona en esa situacion, qué reaccion habitual podria

tener, una reaccion alternativa mds constructiva’.

e El psicologo repartird las tarjetas con situaciones laborales (ej. conflicto con un
compafiero, sobrecarga de tareas, falta de reconocimiento) (Ver Apéndice F).
Explicara que no hay respuestas “correctas” o “incorrectas”, sino que lo que se
busca es explorar posibilidades y comprender el impacto emocional. Se animara
a nombrar la emocién de la manera mas precisa posible (ej. “frustracion” en lugar

de “malestar”).

e Finalizada la tarea cada pareja compartira brevemente su situacion y sus respuestas.

El psicdlogo escribird en la pizarra las emociones identificadas, agrupandolas por
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categorias (ej. ira, tristeza, miedo, alegria). Se comentaran las reacciones habituales
y se destacaran las alternativas constructivas propuestas. El psicélogo reforzara
verbalmente la importancia de reconocer y nombrar las emociones como primer

paso para regularlas.

Actividad 4. Comunicacion asertiva y resolucion de conflictos (25 min):

e En el desarrollo de la sesion, el psicologo, en su rol de facilitador, presentara los
conceptos fundamentales de la comunicacion asertiva y la resolucion de conflictos.
Para ello, expondrd el uso de mensajes en primera persona, por ejemplo, “Yo
siento... cuando...” como estrategia para expresar emociones sin atribuir
culpabilidad. Asimismo, ejemplificard y comparara en vivo frases asertivas frente
a expresiones pasivo-agresivas o agresivas, con el fin de ilustrar sus diferencias y
efectos. Seguidamente, instruird en técnicas de escucha activa, incluyendo el
mantenimiento de contacto visual, una postura corporal abierta, el parafraseo y la
validacion emocional. Finalmente, enfatizard la relevancia de evitar juicios y
centrarse en hechos objetivos, adaptando tanto el lenguaje como los ejemplos al

contexto laboral especifico del grupo.

e Para concluir este bloque, el psicologo propondra una dindmica de role-
playing basada en situaciones laborales con potencial de conflicto, con el objetivo
de practicar las habilidades previamente aprendidas. Presentard dos escenarios
especificos y organizard a los participantes en trios, asignando los roles de emisor,
receptor y observador. Durante la actividad, supervisara la interaccion y registrara
observaciones sobre conductas asertivas y posibles areas de mejora, asegurando en
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todo momento un clima seguro y respetuoso. Intervendra tinicamente cuando se
detecte tensidon excesiva o comunicacion no constructiva. Posteriormente, para
consolidar los aprendizajes y reforzar conductas positivas, invitara a cada grupo a
compartir las estrategias que consideren mas efectivas, destacando ejemplos
concretos de comunicacion asertiva observados, ofreciendo retroalimentacion
constructiva sefialando oportunidades de mejora y enfatizando la importancia de

trasladar estas habilidades al contexto laboral real.

Actividad 5. Cierre y resumen (15 min):

e Recapitular aprendizajes clave: El psicologo resumird los contenidos trabajados,
incluyendo el reconocimiento emocional, los factores de riesgo asociados al

burnout y las estrategias de resiliencia y comunicacion asertiva.

e Resolver dudas: abrird turno de palabra para preguntas, comentarios y reflexion
conjunta. Se fomentara la participacion activa y el intercambio de experiencias
entre los asistentes. Si surgiesen cuestiones que requieran mas tiempo, el psicélogo

las anotara para abordarlas en la préxima sesion.

e Presentar la tarea para casa: el psicologo propondra que cada participante seleccione
una situacion laboral real en la que experimente una emocion significativa y tendra
que aplicar una técnica de regulaciébn emocional trabajada en sesion. También
registrara la experiencia, describiendo la emocidn inicial, la estrategia utilizada y
el resultado obtenido. El registro se traerd a la proxima sesion para su analisis
grupal, compartiendo aprendizajes y reforzando el uso consciente de las habilidades

de regulacion emocional en el entorno laboral.
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Sesion 4: Autorregulacion Emocional y Manejo del Estrés

Duracién: 90 minutos

Objetivos de la sesion: comprender el concepto de desgaste profesional (burnout) y sus
sefiales de alerta, identificar recursos personales y organizacionales para prevenirlo, practicar
técnicas de autocuidado fisico, emocional y social y fomentar la resiliencia y la capacidad de
recuperacion ante el estrés laboral, promoviendo asi el bienestar integral y la sostenibilidad
emocional en el desempefio profesional, en linea con las buenas practicas de afrontamiento y
autocuidado recomendadas en la intervencion psicoldgica ante situaciones de alta demanda o

estreés.

Materiales: pizarra, guia ejercicio de relajacion, folios, boligrafos.

Actividad 1. Revision de tarea para casa (15 min):

e El psicologo facilitard un espacio de intercambio donde los participantes
compartirdn sus experiencias aplicando técnicas de regulacion emocional en
situaciones laborales reales. Cada participante compartird su experiencia siguiendo
un formato guiado: situacion laboral (descripcion breve y objetiva del contexto),
emocion inicial (identificacion precisa, por ejemplo, frustracion, ansiedad, enfado
y su intensidad percibida), técnica utilizada, por ejemplo, respiracion consciente,
reestructuracion cognitiva, pausa activa y resultado obtenido (cambios en la

emocion, en la conducta o en la interaccion laboral).

e Se analizardn los beneficios percibidos y las areas de mejora, promoviendo la
reflexion grupal y el aprendizaje vicario. Por ultimo, el psicologo resumird los
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puntos clave surgidos del intercambio y destacara la utilidad del registro escrito

como herramienta de autoobservacion y seguimiento.

Actividad 2. Psicoeducacion: Desgaste profesional y resiliencia (20 min):

e Durante la sesion, el psicologo introducira el concepto de burnout. Se describiran

de forma estructurada las principales sefiales de alerta.

e A continuacion, se abordard el concepto de resiliencia, entendido como la
capacidad de adaptarse y recuperarse frente a la adversidad. Se subraya que no es
una cualidad innata, sino una competencia que puede desarrollarse y fortalecerse
mediante précticas especificas y el uso de recursos personales y sociales,
constituyendo un factor protector clave para la salud mental en entornos laborales

exigentes.

e Finalmente, se presentaran estrategias practicas de afrontamiento y recuperacion,
tales como el distanciamiento y la desconexion psicoldgica del trabajo mediante
actividades gratificantes; la aplicacion de técnicas de relajacion para regular el
estrés; el autocuidado fisico a través de una alimentacion equilibrada, ejercicio
regular y descanso adecuado; y el mantenimiento de contacto con redes personales

y profesionales que proporcionen apoyo social y prevengan el aislamiento.

Actividad 3. Dinamica grupal: Mapa de recursos de autocuidado (20 min):

e En esta fase de la sesion se desarrollara una dinamica participativa orientada
a identificar y fortalecer los recursos personales de autocuidado. Cada participante

realizara un ejercicio individual de reflexion para reconocer sus hébitos saludables
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actuales, las fuentes de apoyo social con las que cuenta y las actividades de ocio o

hobbies que contribuyen a su bienestar fisico y emocional.

e Posteriormente, se llevara a cabo una puesta en comun en formato grupal, en la que
los asistentes compartirdn sus estrategias y experiencias. Este intercambio permitira
ampliar el repertorio de recursos disponibles, favorecer la generacion de nuevas
ideas y promover la construccion colectiva de un catalogo de practicas de

autocuidado adaptadas a diferentes estilos de vida y contextos laborales.

e La dinamica se apoyard en una metodologia activa y colaborativa, que fomente la
participacion, el didlogo y el aprendizaje mutuo, reforzando asi la capacidad de cada
miembro para implementar medidas preventivas frente al burnout y mantener una

adecuada salud mental en el entorno profesional.

Actividad 4. Practica guiada: Técnicas de autocuidado y relajacion (20 min):

e En este bloque, la sesion se orientard a la aplicacién préctica de estrategias de
autocuidado y regulacion emocional adaptadas al contexto laboral. El psicélogo
conduce un ejercicio breve de relajacion respiratoria guiada (Ver Apéndice G) para
favorecer la desconexion mental de las demandas profesionales y disminuir la
activacion fisioldgica. Esta técnica se presentara con pautas claras para que los
participantes puedan incorporarlas a su rutina diaria, incluso en entornos de alta

exigencia

e Ademas, en la sesion se describiran otras actividades de desconexion psicologica 'y

gratificantes, tales como el contacto con la naturaleza, la realizacion de hobbies
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creativos o deportivos, y la participaciéon en retos personales ajustados a las
capacidades del momento. Se enfatizara en la importancia de que estas actividades
no solo actien como mecanismos de alivio inmediato, sino que también

contribuyan a la construccion de habitos sostenibles de autocuidado.

e Asimismo, se subrayara el valor de integrar estas practicas en un plan personal de
bienestar que contemple una alimentacion equilibrada, ejercicio fisico regular,
descanso adecuado y el mantenimiento de vinculos con la red de apoyo social,

evitando el aislamiento y fortaleciendo la resiliencia frente al estrés laboral.
Actividad 5. Cierre y resumen (15 min):

e Recapitular aprendizajes clave: el psicologo realizara una sintesis estructurada de
los contenidos trabajados, destacando los elementos més relevantes para la practica
clinica y el autocuidado profesional. Se enfatizard la conexion entre las técnicas de
relajacion y las actividades gratificantes, resaltando su papel en la regulacion

emocional y la prevencion del estrés laboral.

e Resolver dudas: se abrird un turno de participacion para preguntas, comentarios y
experiencias sobre la aplicacion de las técnicas. Si surgiesen cuestiones que
requieran mas desarrollo, el psicologo las anotard para su revision en la proxima

sesion.

e Presentar la tarea para casa: el psicologo propondra implementar durante la
semana una técnica de autocuidado fisico (por ejemplo, actividad fisica moderada,

higiene del suefio, alimentacion equilibrada) y una técnica de autocuidado
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emocional (por ejemplo, respiracion consciente, visualizacion positiva, actividades
placenteras). Indicard que han de registrar la experiencia, anotando el contexto, la
técnica utilizada y el efecto percibido. El registro tendra que ser traido en la proxima
sesion para su analisis grupal, con el objetivo de identificar patrones, dificultades y

estrategias de mejora.

Sesion 5: Competencias Sociales, Comunicacion Efectiva y Liderazgo Positivo

Duracidn: 90 minutos

Objetivos: reconocer la importancia de la comunicacion clara y respetuosa en el entorno
laboral, practicar habilidades sociales basicas como el saludo, la despedida, la escucha activa, el
contacto ocular y el lenguaje corporal positivo, aprender a dar y recibir retroalimentacion
constructiva y fomentar la empatia y la comprensiéon mutua, promoviendo asi interacciones mas
efectivas, relaciones laborales saludables y un clima de trabajo basado en el respeto y la

colaboracion.

Materiales: pizarra, folios y boligrafos.

Actividad 1. Revision de tarea para casa (15 min):

e (Cada participante comentara brevemente como aplico las técnicas de autocuidado
y regulacion emocional durante la semana. El psic6logo guiara una breve ronda de
intervenciones (2-3 min por persona), validando los avances y dificultades
encontradas. Analizard los resultados y se destacard como el autocuidado favorece

una comunicacién mas asertiva y equilibrada en el entorno laboral.

Actividad 2. Psicoeducacion. Principios de comunicacion efectiva (20 min):
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e El psicologo presentara los elementos clave de wuna comunicacion
efectiva: claridad, coherencia, lenguaje corporal y tono de voz. Explicara la
importancia de mantener una actitud atenta, empdtica y respetuosa durante la
interaccion a través de la escucha activa y el contacto ocular. Se analizaran
situaciones laborales donde la falta de claridad o la comunicacién no verbal

inadecuada generan malentendidos.

Actividad 3. Dinamica grupal: Role-playing de situaciones cotidianas (25 min):

e El psicologo organizard en pequefios grupos donde los participantes representen
situaciones laborales comunes (reuniones, feedback, resolucion de conflictos).
Proporcionard instrucciones para que mientras que un grupo actia, el resto observe
y tome nota de los aspectos comunicativos efectivos y de mejora. Posteriormente
el psicologo moderara la puesta en comun, reforzando conductas comunicativas

positivas y ofreciendo pautas de mejora.

Actividad 4. Ejercicio practico: Técnica de retroalimentacion constructiva (20 min):

e Técnica de retroalimentacion constructiva (20 min): presentacion del modelo
“sandwich”. Explicacion la estructura de la retroalimentacion constructiva: inicio
positivo, sugerencia de mejora, cierre positivo. Posteriormente en parejas ensayaran
la técnica con un compaiiero, alternando los roles de emisor y receptor. Finalmente,
en grupo se comentardn las sensaciones y aprendizajes obtenidos, destacando la

importancia del equilibrio entre sinceridad y respeto.

Actividad 5. Cierre y resumen (15 min):

Campus de la Orotava
Calle Inocencio Garcia, 1 (38300) La Orotava
www.universidadeuropea.com



http://www.universidadeuropea.com/

51

e Recapitular aprendizajes clave: el psicologo resumira los principales aprendizajes
de la sesion, subrayando la relevancia de la comunicacion efectiva en la prevencion

del estrés y la mejora del clima laboral.

e Resolver dudas: se abrird un turno de participacion para preguntas, comentarios y
experiencias sobre la aplicacion de la técnica aplicada en la sesion. Si surgiesen
cuestiones que requieran mas desarrollo, el psicologo las anotard para su revision

en la proxima sesion.

e Presentar la tarea para casa: El psicologo propondrd aplicar escucha activa y
retroalimentacion constructiva en una interaccion laboral real y el registro de la
experiencia, describiendo el contexto, la estrategia utilizada y los resultados

observados.

Sesion 6: Competencias Sociales, Comunicacion Efectiva y Liderazgo positivo

Duracion: 90 minutos.

Objetivos: comprender el concepto de liderazgo positivo y su impacto en el clima
laboral, identificar los distintos estilos de liderazgo y sus efectos en la motivacion del
equipo, desarrollar  habilidades para promover vinculos so6lidos y relaciones de
confianza y potenciar la autodeterminacion y la autoeficacia en el rol de lider, con el fin

de favorecer un entorno de trabajo cohesionado, participativo y orientado al bienestar colectivo.

Materiales: pizarra, folios y boligrafos.

Actividad 1. Revision de tarea para casa (15 min):
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e (ada nparticipante comentard brevemente como aplico la técnica de
retroalimentacion constructiva en su entorno laboral. El psicologo facilitard una
ronda breve de intervenciones (2—3 min por persona), destacando los avances,
dificultades y aprendizajes. Para finalizar esta parte el psicologo introducira la idea

de que una comunicacion clara y empatica es la base del liderazgo positivo.

Actividad 2. Psicoeducacion: Liderazgo positivo (20 min):

e El psicélogo presentard los principios del liderazgo positivo, enfatizando la ética,
la justicia social, la motivacion y el apoyo al desarrollo personal como pilares
fundamentales. Explicara las diferencias entre los estilos autoritario, democratico y
transformacional, analizando cémo cada uno influye en la motivaciéon y el clima
laboral. Por ultimo, comentara situaciones reales o simuladas que ilustran los

efectos de cada estilo de liderazgo en la cohesion del equipo.

Actividad 3. Dinamica grupal: Identificacion de estilos de liderazgo (20 min):

e En pequenos grupos, los participantes revisaran breves casos o descripciones de
lideres con distintos estilos. El psicologo realizard una discusion guiada sobre
las ventajas, riesgos y consecuencias de cada estilo en la gestion de equipos. Por
ultimo, recogera en la pizarra las conclusiones comunes, destacando los elementos

del liderazgo transformacional que promueven bienestar y compromiso.

Actividad 4. Ejercicio practico: Plan de accion como lider (25 min):

e (ada participante elaborara un plan breve de accion para motivar y cohesionar a su

equipo, integrando los principios del liderazgo positivo. Los participantes
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expondran sus planes al grupo, recibiendo comentarios constructivos del psicologo
y de sus companeros. Finalmente, se identificaran los factores que facilitan el

liderazgo ético y motivador en contextos laborales reales.

Actividad 5. Cierre y resumen (15 min):

e Recapitular aprendizajes clave: el psicélogo resumira los aprendizajes clave de la
sesion, reforzando la relacion entre liderazgo positivo, comunicacion efectiva y

bienestar organizacional.

e Resolver dudas: se abrira un turno de participacion para preguntas, comentarios y
experiencias sobre lo visto en la sesidn. Si surgiesen cuestiones que requieran mas

desarrollo, el psicélogo las anotara para su revision en la préxima sesion.

e Presentar la tarea para casa: El psicologo propondré aplicar una accion concreta de
liderazgo positivo en el entorno laboral (por ejemplo, motivar, reconocer logros o

fomentar la participacion) y registrar los resultados observados.

Sesion 7: Grupos de Apoyo y Cohesion Laboral

Duracién: 90 minutos

Objetivos: comprender la importancia de los grupos de apoyo interno para la salud mental
y el rendimiento laboral, aprender estrategias para iniciar y mantener estos grupos de forma
sostenible, definir roles y responsabilidades dentro del grupo y fomentar la cohesion y la confianza

mutua, promoviendo asi un entorno colaborativo y solidario que fortalezca el bienestar emocional.

Materiales: pizarra, folios y boligrafos.

Actividad 1. Revision de tarea para casa (15 min):
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e (ada participante comentard la accion concreta de liderazgo positivo que ha
aplicado en el entorno laboral (por ejemplo, motivar, reconocer logros o fomentar
la participacion) y los resultados observados. El psicologo ira registrando en la

pizarra los elementos comunes.

Actividad 2. Introduccion y reflexion inicial (10 min):

e Se exploraran experiencias previas con grupos de apoyo y su relevancia en el
bienestar profesional. Se abrird un debate breve sobre experiencias positivas y
negativas en grupos de apoyo (formales o informales), identificando los factores
que contribuyen al éxito o fracaso de estos grupos. Se conectarda la idea

de autocuidado colectivo y prevencion del desgaste profesional.

Actividad 3. Psicoeducacion: Claves para un grupo de apoyo efectivo (20 min):

e El psicologo presentara los elementos esenciales para la creacion y mantenimiento
de grupos de apoyo funcionales: estructura basica (objetivos claros, normas
compartidas, reuniones periodicas, reparto de tareas) e importancia de la
comunicacion honesta, la confianza mutua, y mecanismos de seguimiento y

evaluacion periddica.

Actividad 4. Dinamica practica: Disefio del grupo de apoyo (30 min):

e Los participantes tendran que construir un modelo propio de grupo de apoyo
adaptado a su contexto laboral. Para ello, El grupo se dividird en 3-5 personas que

tendran que disefiar su propio grupo de trabajo en el que especificaran los siguientes
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aspectos: propoésito del grupo, normas basicas, roles, mecanismos de apoyo y

estrategias de cohesion.

e (Cada grupo expondra su propuesta y al finalizar todos los participantes comentaran
las similitudes, diferencias y aprendizajes. Finalmente, el psicologo/a resumira los

elementos comunes que favorecen la sostenibilidad de los grupos de apoyo.

Actividad 5. Cierre y tarea para casa (10 min):

e Recapitular aprendizajes clave: el psicologo guiard una sintesis colectiva de los
contenidos trabajados en la sesion. Conectara la sesion anterior sobre la resolucion

colaborativa de conflictos con la creacion de redes de apoyo eficaces.

e Resolver dudas: se abrird un turno de participacion para preguntas, comentarios y
experiencias sobre lo visto en la sesion. Si surgiesen cuestiones que requieran mas

desarrollo, el psicologo las anotara para su revision en la proxima sesion.

e Presentar la tarea para casa: cada participante redactara un borrador del plan de

funcionamiento del grupo de apoyo que traerd a la siguiente sesion, incluyendo:

o Objetivos y proposito del grupo.

o Normas basicas y roles.

o Frecuencia y formato de reuniones.

o Estrategias de cohesion y seguimiento.
Sesion 8: Grupos de Apoyo y Cohesion Laboral

Duracion: 90 minutos
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Objetivos: conocer y practicar técnicas de ventilacion emocional seguras vy
estructuradas, promover la reflexion colectiva sobre experiencias laborales, realizar actividades de
team building adaptadas al contexto sanitario y reforzar la cohesion y el apoyo mutuo, con el
proposito de fortalecer el bienestar psicologico del equipo, facilitar espacios de expresion

emocional y consolidar vinculos de confianza y colaboracion.

Materiales: pizarra, boligrafos y folios.

Actividad 1. Revision de tarea para casa (15 min):

e (Cada participante comentara brevemente los borradores del plan de funcionamiento
del grupo elaborados en la sesion anterior. El psicologo guiard una

retroalimentacion colectiva, destacando puntos comunes y areas de mejora.

Actividad 2. Introduccion: Ventilacion emocional y su valor (15 min):

e Ventilacion emocional y su valor (15 min): el psicdlogo realizara una breve
exposicion sobre como la expresion emocional compartida reduce el riesgo de
desgaste profesional y mejora la cohesion del grupo. Ahondard en que estos
espacios permitirdn monitorizar el nivel de fatiga emocional y crear rutinas de
descanso psicoldgico. Destacara el psicologo el papel del liderazgo facilitador para

mantener un clima de respeto y seguridad emocional.

Actividad 3. Practica guiada: Técnica de ventilacion emocional (25 min):

e Ejercicio en circulo, con turnos de palabra y escucha activa. Cada participante
dispondrd de 1-2 minutos para responder a la consigna: “;Cémo me siento hoy

respecto a mi trabajo o equipo?”. Posteriormente se realizard una breve reflexion
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grupal en la que se identifiquen emociones comunes. El psicélogo reforzara valor
del apoyo mutuo, mantendrd un clima de contencion emocional y respeto, y
observara las senales de sobrecarga o retraimiento ofreciendo apoyo posterior si

fuese necesario.

Actividad 4. Reflexion colectiva (20 min):

e En grupo se analizard qué aspectos facilitan o dificultan la ventilacion emocional y
se identificaran retos compartidos (tiempo, carga asistencial, comunicacion). En
todo momento, se reforzara la idea de que las amenazas externas pueden unir al

grupo si se gestionan desde la cooperacion y la confianza.

Actividad 5. Team building adaptado a la realidad sanitaria (25 min):

e Se realizard una dindmica cooperativa que simule coordinacioén en un entorno de
alta presion. Tras una breve introduccion sobre la importancia del trabajo
colaborativo y la confianza mutua y un recordatorio de que cada miembro aporta
un rol esencial dentro del equipo, en pequeiios grupos se respondera a la siguiente
consigna: “;Qué necesito del equipo para trabajar mejor y qué puedo ofrecer yo? .
Se compartiran las respuestas destacando las coincidencias y valores comunes

(apoyo, comunicacion y respeto).

Actividad 6. Cierre (5 min):

e Recapitular aprendizajes clave: el psicdlogo resumira los aprendizajes clave de la

sesion, reforzando la confianza, comunicacion y colaboracion como pilares del
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equipo. Destacando como cada profesional contribuye al bienestar comun y al

rendimiento asistencial.

e Resolver dudas: se abrira un turno de participacion para preguntas, comentarios y
experiencias sobre lo visto en la sesidn. Si surgiesen cuestiones que requieran mas

desarrollo, el psicologo las anotara para su revision en la préxima sesion.

e Presentar la tarea para casa: El psicologo propondra que cada participante
identifique una accidén concreta para mejorar la comunicacién o el apoyo entre

compaiieros durante la semana.

Sesion 9: Autocuidado y Habitos de Vida saludable

Duracion: 90 minutos

Objetivos: Comprender la relacion entre una alimentacion equilibrada, la actividad fisica 'y
el descanso reparador en la salud mental y fisica, identificar hdbitos poco saludables y sus
riesgos y aprender pautas basicas de nutricion, ejercicio adaptado y manejo del suefio, con el
objetivo de promover el bienestar integral y la prevencion de alteraciones fisicas y emocionales si

como las orientaciones sobre autocuidados y habitos saludables.

Materiales: pizarra, boligrafos, folios, folleto pautas de autocuidado.

Actividad 1. Revision de tarea para casa (10 min):

e (Cada participante comentard brevemente la accion concreta que aplicod para mejorar
la comunicacién o el apoyo entre compaiieros durante la semana. Se comentaran

los resultados, dificultades y aprendizajes.

Actividad 2. Introduccion y reflexion inicial (10 min):
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e Breve debate sobre habitos actuales de alimentacion, ejercicio y descanso. En grupo
se identificaran qué aspectos de autocuidado fisico resultan mas dificiles de

mantener en el entorno sanitario.

Actividad 3. Psicoeducacion: Alimentacion saludable (20 min):

e El psicologo explicard laimportancia de cubrir necesidades caldricas y
nutricionales para mantener energia y concentracion. Sefalard las conductas de
riesgo: restriccion extrema, exceso o saltarse comidas. Y recomendard la
introduccion de un registro de habitos alimentarios como herramienta de

autocontrol y conciencia.

Actividad 4. Ejercicio fisico adaptado (20 min):

e Se revisaran los beneficios del ejercicio moderado en la salud mental y fisica:
reduccion del estrés, mejora del animo y del suefio. Promovera una progresion
segura, evitando sobreesfuerzo y respetando los descansos. Y recomendard
actividades accesibles y breves que puedan integrarse en la jornada laboral (como
ejercicios breves fisicos, pausas activas, actividades de desconexidon breve o
autocuidado emocional integrado), proporcionando un pequeiio folleto con las

mismas (Ver Apéndice H).

Actividad 5. Descanso y manejo del sueiio (20 min):

e Psicoeducacion sobre técnicas para mejorar la higiene del suefio: horarios regulares,
ambiente adecuado, relajacion previa. Se recordara la actividad de relajacion guiada

como herramienta que favorece la relajacion previa al suefio.
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Actividad 6. Cierre y tarea para casa (20 min):

e Recapitular aprendizajes clave: el psicologo resumira los tres pilares del
autocuidado fisico: alimentacidén equilibrada, movimiento regular y descanso

reparador.

e Resolver dudas: se abrird un turno de participacion para preguntas, comentarios y
experiencias sobre lo visto en la sesidn. Si surgiesen cuestiones que requieran mas

desarrollo, el psicélogo las anotara para su revision en la préxima sesion.

e Presentar la tarea para casa: El psicologo propondra la elaboracion de un registro
diario de alimentacidn, ejercicio y suefio durante una semana, anotando sensaciones
fisicas y emocionales. Los resultados se revisardn en la proxima sesion

identificando avances y areas de mejora.

Sesion 10: Autocuidado y Habitos de Vida Saludable

Duracion: 90 minutos

Objetivos: disenar un plan personalizado de autocuidado que integre alimentacion,
gjercicio 'y descanso, incorporar estrategias de autocuidado emocional y manejo del
estrés y adaptar hébitos saludables a rutinas laborales exigentes, con el proposito de favorecer el

equilibrio fisico y psicologico, prevenir el agotamiento y mejorar el rendimiento profesional

Materiales: pizarra, boligrafos, folios y registro para plan de autocuidado.

Actividad 1. Revision de tarea para casa (10 min):

e Con el apoyo del psicologo se revisaran los registros de habitos (alimentacion,

descanso, ejercicio, desconexion), mientras que ayudard a reflexionar sobre los
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habitos que han facilitado para el bienestar, areas que podrian mejorar y dificultades
encontradas. Recordando que el autocuidado es una practica continuada, no un

objetivo puntual.

Actividad 2. Disefio del plan individual (30 min):

e (Cada participante elaborard un esquema personal de autocuidado, adaptado a su
realidad laboral y emocional (Ver Apéndice 1) Se iniciard con una breve reflexion
guiada sobre los habitos actuales, revisando los registros previos de alimentacion,
descanso, ejercicio y manejo emocional. A partir de esa revision, se identificaran
las 4reas que funcionan bien y aquellas que requieren mejora, fomentando la

autoconciencia y la responsabilidad personal en el propio bienestar.

e Posteriormente, cada participante definira objetivos concretos y alcanzables en tres
dimensiones: fisica (alimentacion, sueno, actividad), emocional (relajacion, pausas
activas, gestion del estrés) y social (apoyo entre compafieros, red personal). Estos

objetivos se formulan de manera especifica y medible.

Actividad 3. Integracion en la rutina laboral (25 min):

e Finalmente, se plantearan estrategias para integrar estos habitos en la rutina laboral,
anticipando posibles barreras (falta de tiempo, cansancio, entorno exigente) y
proponiendo soluciones realistas, como incorporar microhabitos o breves pausas de
autocuidado (beber agua cada 2 horas, levantarse y estirarse cada 90 minutos, tomar

aire o mirar por la ventana 1 minuto entre tareas.

Actividad 4. Cierre y compromiso grupal (20 min):
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e (ada participante presentara brevemente su plan individual y escuchara y
compartird estrategias con sus compaiieros. Ademas, el psicologo solicitara firma
de su compromiso personal de autocuidado (“Me comprometo a cuidar mi bienestar

fisico y emocional, integrando al menos un habito saludable en mi rutina diaria”™).

e Para finalizar la sesion se invitard a una o dos personas que propongan en voz alta
dos compromisos para el grupo y el grupo elegird por mayoria el compromiso

elegido para el grupo.

Sesion 11: Autoevaluacion, Prevencion del Desgaste Profesional y Gestion del Tiempo

Duracién: 90 minutos

Objetivos: identificar sefiales tempranas de desgaste profesional, aprender a utilizar
herramientas de autoevaluacion emocional y funcional e incorporar estrategias de prevencion
basadas en el autocuidado y el apoyo social, con el fin de favorecer la deteccion precoz del estrés
laboral, fortalecer la autorregulacion emocional y promover practicas sostenibles de bienestar

psicologico, asi como las orientaciones sobre autocuidado profesional y supervision grupal.

Materiales: Cuestionarios de autoevaluacion (escalas de estrés percibido).

Actividad 1. Introduccion y reflexion inicial (15 min):

e Se iniciara la sesién con un breve recordatorio del objetivo de esta y con una
pregunta disparadora hacia el grupo: “;Qué seriales me indican que estoy

sobrecargado/a? . El psicologo recogera 2-3 aportaciones rapidas del grupo.

Actividad 2. Psicoeducacion: Burnout y desgaste profesional (20 min):
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e El psicologo realizard una breve explicacion sobre la diferencia entre burnout y
estrés cotidiano, abordando los factores de riesgo (la sobrecarga, la falta de
reconocimiento, la presion constante o la escasa autonomia) y proteccion (el apoyo

social, la supervision profesional y el autocuidado) mas frecuentes.

e Posteriormente, se invitara al grupo, a reflexionar sobre como el burnout puede
manifestarse en su practica cotidiana: pérdida de motivacion, irritabilidad,
distanciamiento emocional o sensacion de ineficacia. Se comentaran ejemplos
reales o hipotéticos que faciliten la identificacion de sefiales tempranas y se

promovera la toma de conciencia sobre la necesidad de autoproteccion psicologica.

Actividad 3. Practica: Autoevaluacion guiada (20 min):

e Se llevara a cabo una autoevaluacion guiada orientada a la reflexion individual de
los participantes sobre su nivel actual de estrés y los factores que influyen en él.
Para ello, se utilizara la Escala de Estrés Percibido (PSS-10), desarrollada por
Cohen, Kamarck y Mermelstein (1983), que permite estimar el grado en que las
personas perciben sus situaciones de vida como estresantes durante el Gltimo mes.
Esta herramienta facilita la toma de conciencia sobre el propio estado emocional y
promueve la identificacion de estrategias personales de afrontamiento (Remor,

2006).

Actividad 4. Estrategias de prevencion (20 min):

e En esta parte de la sesion se realizard una revision participativa de los principales

habitos protectores para la salud y el bienestar psicologico, como la alimentacién
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equilibrada, el descanso adecuado, la practica regular de ejercicio, el mantenimiento
de una red de apoyo y la ventilacion emocional. A través del dialogo guiado, los
participantes reflexionaran sobre sus rutinas actuales y reconoceran areas de
mejora. Posteriormente, cada persona seleccionard una accion concreta y realista
para implementar durante la semana, por ejemplo, caminar 10 minutos al salir del
trabajo o dedicar un momento diario a relajarse. El psicologo reforzara la
importancia de la constancia y del autocuidado como estrategias preventivas frente
al estrés y el desgaste profesional. Finalmente, se animara al grupo a compartir

compromisos y apoyarse mutuamente en su cumplimiento.

Actividad 5. Cierre y tarea para casa (15 min):

En esta tlltima parte de la sesion se realizard una integracion de los aprendizajes. El
psicélogo invitard a los participantes a comentar brevemente como se han sentido
durante la sesion y qué aspectos consideran mas utiles para su bienestar. A
continuacion, se propondra como tarea elaborar un registro semanal donde cada
persona anote su nivel de energia, estado emocional y principales factores
estresores. Este ejercicio busca fomentar la autoobservacion y el seguimiento de
patrones personales de estrés, facilitando la identificaciéon de momentos criticos y

recursos de afrontamiento.

Sesion 12: Autoevaluacion, Prevencion del Desgaste Profesional y Gestion del tiempo

laboral

Duracion: 90 minutos

Objetivos: aprender técnicas de organizacion y priorizacion de tareas para equilibrar la vida

y personal, disefiar un plan individual de mantenimiento del bienestar
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psicoldgico e integrar rutinas saludables en contextos laborales exigentes, con el proposito
de favorecer la autorregulacion, prevenir el estrés y promover un equilibrio sostenible entre las

demandas profesionales y el autocuidado personal.

Materiales: pizarra, folios y boligrafos

Actividad 1. Revision de tarea para casa (10 min):

e Los participantes comentaran sus registros semanales de energia, estado emocional
y factores estresores, reflexionando sobre los patrones detectados y los avances

logrados en su bienestar.

Actividad 2. Técnicas de organizacion y gestion del tiempo (25 min):

e A continuacion, se trabajaran técnicas de organizacion y gestion del tiempo (25
min), centradas en la priorizacion de tareas segiin su urgencia e importancia, el uso
de planificadores o listas de comprobacion para registrar compromisos y fechas
clave, y la divisién de tareas complejas en pasos mas pequefios y manejables.
También se promovera el establecimiento de limites y tiempos de descanso, con el
fin de prevenir la sobrecarga y favorecer un equilibrio saludable entre las demandas

laborales y personales.

Actividad 3. Disefio del plan de mantenimiento del bienestar (35 min):

e (ada participante integrard estrategias de autocuidado fisico, emocional y social,
definiendo indicadores personales de seguimiento como, por ejemplo: “numero de
dias a la semana en los que realizo una pausa consciente de 10 minutos durante la

jornada laboral” o “frecuencia con la que mantengo contacto social significativo
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fuera del trabajo . Estos indicadores permitiran objetivar el progreso y facilitar la

revision periodica del plan.
Actividad 4. Cierre y compromiso grupal (20 min):

e Los participantes presentaran para finalizar sus planes individuales y acordardn

mecanismos de apoyo mutuo y seguimiento.

Cronograma de las sesiones por semanas

El cronograma de las sesiones por semanas descrito en la figura 1 muestra la planificacion
temporal del programa de intervencion, incluyendo las fases de evaluacion e intervencion. En €l
se distribuyen las actividades semana a semana, permitiendo visualizar el timing general del
proyecto. Se detallan las sesiones correspondientes a cada modulo y los momentos de evaluacion

inicial, final y seguimiento.

Figura 1

Planificacion Temporal del Programa

SEMANAS

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 25

37

Evaluacién inicial

Modulo 0-Sesion 1

Médulo 0-Sesion 2

Moédulo 1- Sesién 3

Moédulo 1-Sesion 4

Moédulo 2- Sesion 5

Modulo 2- Sesion 6

Médulo 3- Sesién 7

Médulo 3- Sesién 8

Médulo 4- Sesién 9

Moédulo 4- Sesiéon 10

Moédulo 5- Sesién 11

Médulo 5- Sesién 12

Evaluacion final

Seecuimient
Seg )

Seguimiento

Nota. Elaboracion propia (2026).
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Conclusion, limitaciones y lineas futuras
El programa de intervencion que se implementara en GlobalCare Salud Internacional se
proyectard como una estrategia integral orientada a promover el bienestar psicoldgico y laboral del
personal sanitario, fomentando entornos de trabajo saludables, sostenibles y emocionalmente
seguros. Esta propuesta se enmarca en la creciente preocupacion por la salud mental en los
entornos de trabajo, donde el estrés cronico, la sobrecarga emocional y la falta de apoyo
organizacional se han consolidado como factores de riesgo relevantes para el bienestar psicoldgico

y la productividad.

De manera general, la intervencion buscara reducir de forma significativa los sintomas
depresivos y el sindrome de burnout, al tiempo que favorecera el desarrollo de estrategias de
afrontamiento positivo y una mayor percepcion de equilibrio entre las demandas laborales y las

necesidades personales.

A partir de esta finalidad general, el programa se orientard a promover la autoevaluacion
periodica del bienestar psicoldgico y de los signos de desgaste profesional, con el fin de detectar
de forma temprana posibles indicadores de riesgo emocional y facilitar intervenciones preventivas
oportunas, apoyandose en instrumentos validados como el Inventario de Depresion de Beck y la
Escala de Riesgo Suicida de Plutchik, complementados con acciones psicoeducativas sobre el
sindrome de burnout y actividades de autoevaluacion guiada integradas en el desarrollo del

programa.

También promovera la optimizacion de la gestion del tiempo y el equilibrio entre la vida
personal y laboral, favoreciendo que los participantes alcancen una mayor satisfacciéon con su

organizacion cotidiana y desempefio profesional. Para ello, se implementaran estrategias de
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planificacion, priorizacion de tareas y establecimiento de limites saludables, junto con acciones
formativas orientadas al aprendizaje de habitos protectores para la salud mental y el bienestar
psicoldgico, asi como al desarrollo de técnicas de organizacion y gestion del tiempo. El impacto
de estas intervenciones se evaluara mediante instrumentos validados, como el Cuestionario de
Bienestar Psicologico de Ryff, el Cuestionario de Estilo de Vida Saludable (EVS-25) y el Maslach
Burnout Inventory (MBI), permitiendo valorar su eficacia en la conciliacién y la prevencion del
desgaste emocional y profesional, y facilitando el disefio de un plan personal de mantenimiento

del bienestar

Otro eje fundamental sera la implementacién de protocolos internos de autocuidado
profesional y apoyo emocional, que promuevan la participacion activa del personal en espacios de
ventilacion grupal y contencion psicologica. La eficacia de estas acciones se evaluard mediante
instrumentos validados como el Maslach Burnout Inventory (MBI), el Cuestionario de Bienestar
Psicologico de Ryft y la Escala de Apoyo Social Percibido (MSPSS). Estas intervenciones estaran
orientadas a fortalecer la cohesion, la empatia y la resiliencia colectiva, consolidando una cultura
organizacional centrada en el cuidado mutuo y la salud mental, a través de procesos de
psicoeducacion sobre ventilacion emocional y grupos de apoyo, la practica de técnicas de

desactivacion emocional y dindmicas cooperativas que refuercen el trabajo en equipo.

Finalmente, se prevé que la intervencion impulse la comunicacion asertiva, la resolucion
constructiva de conflictos y la adopcién de héabitos de vida saludables, tales como la practica
regular de ejercicio, el descanso adecuado y la alimentacidon equilibrada, aspectos que podran
evaluarse mediante el Cuestionario de Bienestar Psicologico de Ryff, y el Maslach Burnout

Inventory (MBI). Estas estrategias se integraran progresivamente en la rutina de los participantes,
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potenciando su bienestar integral y su capacidad para sostener un desempefio profesional saludable
y equilibrado en el tiempo. Para ello se desarrollaran procesos de psicoeducacion sobre bienestar
psicoldgico y laboral, factores de riesgo psicosocial, inteligencia emocional y comunicacioén
asertiva, junto con entrenamiento en habilidades practicas, técnicas de afrontamiento y relajacion,

e iniciativas de autocuidado personal.

Ademéds, se espera que la implementacion del programa contribuya a disminuir el
absentismo laboral y la rotacion de personal, factores que impactan directamente en la
productividad y en la calidad del servicio. Desde una perspectiva organizacional, el programa
puede servir como modelo de intervencion replicable, adaptable a distintos sectores y tamafios de

empresa.

Una aportacion relevante del proyecto es su caracter preventivo, que se distancia de los
enfoques reactivos centrados unicamente en la atencion del malestar ya instaurado. Al promover
la deteccion temprana y el fortalecimiento de recursos personales y colectivos, se favorece una
cultura de salud mental proactiva, alineada con las tendencias actuales de la psicologia del trabajo

y las organizaciones.

El disefio del programa se apoya en un enfoque cuantitativo y cualitativo, que permite

evaluar tanto los resultados objetivos como la experiencia subjetiva de los participantes.

El proceso de evaluacion se concibe como un componente esencial del programa, no solo
para medir su eficacia, sino también para ajustar las estrategias de intervencion en funcion de las
necesidades detectadas. Este enfoque dindmico garantiza la flexibilidad del programa y su

capacidad de adaptacion a los diferentes momentos de la intervencion.
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La experiencia acumulada en programas similares sugiere que los efectos mas
significativos se observan cuando las intervenciones se desarrollan de forma sostenida en el tiempo
y cuentan con el apoyo explicito de la organizacion. Por ello, se recomienda que el programa se
implemente en fases, conrevisiones periddicas y retroalimentacion continua entre los

profesionales de la psicologia y los responsables de recursos humanos.

El desarrollo e implementacion del Programa de Intervencion para el Bienestar del
Empleado en GlobalCare Salud Internacional se llevara a cabo bajo una estricta observancia de
los principios éticos y deontoldgicos que regulan la practica profesional de la psicologia. Estos
principios (competencia profesional, confidencialidad, consentimiento informado, beneficencia y
no maleficencia) guiardn todas las fases del proceso, desde la planificacion hasta la evaluacion de

resultados.

El equipo de psicologia responsable del programa garantizara que las técnicas y
procedimientos aplicados estén respaldados por evidencia cientifica actualizada, asegurando su
pertinencia para el contexto sanitario y laboral de la organizacion. Cada participante
recibira informacion clara y comprensible sobre las actividades, los propositos y los posibles
beneficios del programa, promoviendo su participacion libre y voluntaria, en coherencia con el

principio de autonomia personal.

Durante la ejecucion, se mantendrd una comunicacion transparente y constante con la
direccion de GlobalCare, preservando la independencia profesional del psicologo y evitando
cualquier conflicto de interés que pudiera comprometer la integridad del proceso. Esta relacion se
basard en laresponsabilidad profesional y la honestidad, tal como establece el Coddigo

Deontologico del Psicologo.
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El programa incluird mecanismos de evaluacion sistematica y revision periodica,
orientados a valorar la eficacia de las intervenciones y a garantizar la mejora continua del bienestar
psicoldgico del personal. Dichas evaluaciones se realizaran con criterios objetivos y cientificos,

respetando la prudencia y la competencia profesional exigidas por la deontologia.

En cuanto al manejo de la informacion, se aplicaran protocolos estrictos de proteccion de
datos personales, asegurando que los registros obtenidos se utilicen exclusivamente con fines
clinicos y preventivos. El tratamiento de la informaciéon cumplird con la normativa vigente en
materia de confidencialidad y proteccion de datos, preservando la privacidad y el derecho a la

intimidad de cada participante.

Finalmente, el programa asumird una responsabilidad social activa, contribuyendo al
bienestar colectivo y a la mejora de las condiciones psicosociales del entorno laboral. Més alla de
la reduccion del malestar individual, la intervencion buscaré fortalecer la cohesion del equipo,
promover la salud mental organizacional y consolidar una cultura de cuidado mutuo y

sostenibilidad emocional dentro de GlobalCare Salud Internacional.

Aunque los resultados se prevén alentadores, el proyecto presenta algunas limitaciones que

deben considerarse:

e Tamafo y representatividad de la muestra: el nimero de participantes fue limitado,
lo que restringe la generalizacion de los resultados. Aunque un grupo reducido
puede favorecer la participacion activa y el seguimiento individualizado, también
incrementa el riesgo de pérdida de participantes o de inasistencia a algunas sesiones.
Dado que se trata de un grupo pequefio dentro de la organizacion, seria

recomendable replicar el programa en futuras ediciones para ampliar la muestra y
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aumentar su representatividad. De este modo, la empresa podria obtener un mayor
beneficio e impacto en el logro de sus objetivos organizacionales, al extender los

efectos positivos del programa a un nimero mas amplio de trabajadores.

e Ausencia de grupo control: al tratarse de un proyecto de intervencion, no se conto
con un disefo cuasiexperimental que permitiera comparar los efectos del programa
con un grupo no intervenido. Una forma adecuada de solventar la ausencia de grupo
control en un proyecto de intervencidon es incorporar, en futuras ediciones,
un disefio cuasiexperimental que permita comparar los resultados del grupo
intervenido con los de un grupo similar que no reciba la intervencioén. Esto
facilitaria evaluar con mayor rigor la eficacia del programa y atribuir los cambios

observados directamente a la intervencion.

e Condiciones organizacionales: factores externos, como la carga de trabajo o las
politicas internas de la empresa, pudieron influir en los resultados obtenidos. Una
solucion propuesta para solventar la limitacion relacionada con las condiciones
organizacionales consiste en incorporar intervenciones a nivel organizativo que
reduzcan los factores de riesgo psicosocial y promuevan un entorno laboral

saludable.

e Coste economico: ademas del gasto asociado a la implementacion del programa de
intervencion, es necesario considerar el coste indirecto derivado del tiempo que los
empleados participantes dedican a las sesiones en lugar de a sus tareas laborales.
Este factor puede suponer una carga economica adicional para la organizacion y
afectar temporalmente a la productividad. Una forma de reducir el impacto
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econdomico del programa es integrar las sesiones dentro del horario laboral,
planificandolas en momentos de menor carga productiva para no interferir con las
tareas esenciales. Ademas, se propone realizar un analisis coste-beneficio que
evidencie como la inversidon en bienestar psicologico y clima laboral se traduce en
mejoras de rendimiento y reduccion del absentismo. De este modo, la empresa
puede optimizar recursos y obtener un retorno positivo tanto en productividad

como en satisfaccion de los empleados.

A partir de los resultados y limitaciones observadas, se proponen las siguientes lineas de

desarrollo futuro:

Disefio cuasiexperimental: incorporar un grupo control y medidas pre-post con
seguimiento a medio plazo, para evaluar la eficacia del programa con mayor rigor

metodoldgico.

Integracion organizacional: promover la inclusion del programa dentro de las
politicas de prevencion de riesgos psicosociales y bienestar laboral, favoreciendo

su sostenibilidad institucional.

Evaluacion de impacto economico: estudiar los beneficios del programa en
términos de reduccion del absentismo, mejora del clima laboral y aumento de la

productividad.

En sintesis, el presente proyecto demostrara que la intervencion psicologica preventiva en

el &mbito laboral sera una estrategia viable, eficaz y necesaria para reducir el impacto del estrés

cronico y prevenir el sindrome de burnout, promoviendo el bienestar integral de los trabajadores.
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Se esperara que la combinacion de técnicas psicoeducativas, entrenamiento emocional y
fortalecimiento del apoyo social contribuya de manera significativa al funcionamiento saludable

de los equipos de trabajo y al desarrollo de recursos personales de afrontamiento.

Asimismo, se prevé que los resultados reflejen mejoras en el bienestar psicologico y la
satisfaccion laboral, aunque se reconoceran posibles limitaciones metodologicas que podrian
restringir la generalizacion de los hallazgos. De cara al futuro, sera necesario avanzar hacia un
enfoque multinivel, que combine intervenciones a nivel individual, organizacional y comunitario,
asi como fortalecer el disefio cuasiexperimental, integrar el programa en las politicas

institucionales de bienestar y evaluar su impacto econémico y social en la organizacion.

Ademas, el proyecto contribuira al cumplimiento de los Objetivos de Desarrollo Sostenible
de Salud y Bienestar (ODS3)y de Trabajo Decente y Crecimiento Econémico (ODS S8),
promovidos por el Consejo General de Psicologia, en coherencia con los principios de equidad,
promocion de la salud publica y desarrollo sostenible recogidos en la Ley General de Salud
Publica. De este modo, la intervencion se alinea con la vision de una sociedad que fomenta la salud
como una forma de vivir autonoma, solidaria y productiva, favoreciendo tanto el bienestar

individual y colectivo como la sostenibilidad del entorno laboral.
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Declaracion de uso de la IA
En la elaboracion del presente trabajo académico se ha empleado apoyo de herramientas
de Inteligencia Artificial (IA), concretamente sistemas de procesamiento del lenguaje natural
disefiados para asistir en la redaccion, revision y estructuracion de contenidos. Estas herramientas
no sustituyen el juicio profesional ni la autoria del trabajo, sino que actiian como copilotos
terapéuticos y académicos, facilitando la organizacion de la informacion y la precision conceptual,
en linea con el uso ético y responsable de la IA en el ambito psicoldgico (Roca Morales, 2022;

Roca et al., 2023).
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Apéndice
Apéndice A
Consentimiento informado

Titulo del programa/intervencion:

Responsable del tratamiento:

Centro/Entidad:

Delegado de Proteccion de Datos (DPD):

1. Informacidn sobre la intervencion

Objetivo:

Procedimiento:

Medios de comunicacion: Plataforma web, e-mail, videoconferencia, teléfono u

otras aplicaciones TIC registradas conforme a normativa espafola.

2. Proteccion de datos personales

De conformidad con la Ley Organica 15/1999 y el Reglamento (UE) 2016/679

(RGPD):

Finalidad: Gestionar su participacion en el programa y garantizar la calidad de la

intervencion.

Legitimacion: Consentimiento del interesado.

Destinatarios: No se cederan datos a terceros salvo obligacion legal o con su

autorizacidn expresa.
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Derechos: Acceder, rectificar, suprimir, limitar u oponerse al tratamiento,

portabilidad de datos y derecho a presentar reclamacion ante la autoridad de control.

Tiempo de conservacion: Cinco afios desde la finalizacion de la terapia, salvo

obligacion legal distinta.

3. Garantias legales

Segtin la Ley 41/2002, toda actuacion en salud requiere consentimiento libre y
voluntario, que puede revocarse en cualquier momento. Usted tiene derecho a
recibir informacion veraz y comprensible, y a que sus datos sean tratados con

absoluta confidencialidad.

4. Declaracion de consentimiento

He leido y comprendido la informacion anterior, se me ha dado oportunidad de

hacer preguntas y acepto participar libremente en el programa.

Nombre y apellidos:

DNI/NIF:
Fecha:

Firma digital o manuscrita:
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Apéndice B

Protocolo estandarizado de recogida de informacion

Identificacion y

Sin datos

. ., Cddigo unico del participante Texto/Alfanumeérico ) . ) )
codificacion & p p 1dentificativos directos
Fecha de evaluacion DD/MM/AAAA
Evaluador responsable Iniciales
Datos ,
. i Edad Numero entero
sociodemograficos
Sexo M/F/O
Estado civil Lista cerrada
Nivel educativo Lista cerrada
Situacion laboral actual Lista cerrada
Lugar de residencia Municipio/Provincia  Sin direccidn exacta
Antecedentes L 5
Antecedentes médicos
personales y Texto
. relevantes
familiares
e Diagnosticos previos,
Antecedentes psiquiatricos Texto £ . P
tratamientos
Historia familiar de ,
Si/No + detalle
trastornos mentales
Historia laboral . ,
, . Y Puesto actual y antigliedad Texto/Numero
clinica
Exposicion a factores de ,
) p ) . Si/No + detalle
riesgo psicosocial
Episodios previos de estrés ,
p P Si/No + detalle
laboral/burnout
Tratamientos
psicologicos/psiquiatricos en  Texto

curso
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Factores de riesgo

. Estrategias de afrontamiento  Texto
y proteccion
Apoyo social percibido Escala 1-5
. . Sueno, alimentacion,
Habitos de vida Texto .. .
actividad fisica
Consumo de sustancias Si/No + detalle

Instrumentos Maslach Burnout Inventory Puntuacion bruta y
psicométricos (MBI) transformada
Beck Depression Inventory-II  Puntuacion bruta y
(BDI-II) transformada
Escala de Riesgo Suicida de .
. Puntuacion total
Plutchik
Cuestionario de Bienestar Puntuacion total y por
Psicologico de Ryff dimension
. Informacion relevante
Entrevista . o
. Observaciones clinicas Texto no captada por
semiestructurada . .
cuestionarios
Revision de T .
e e e Diagnosticos previos Texto
historia clinica
Tratamientos actuales Texto
Crisis,
Episodios relevantes Texto hospitalizaciones, bajas
laborales
Consentimiento
informado y Consentimiento firmado Si/No Fecha
confidencialidad
Recordatorio de ,
Si/No

confidencialidad
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Apéndice C
Cuestionario de satisfaccion

Objetivo: Evaluar la percepcion de los participantes sobre
la utilidad, aplicabilidad y calidad del programa recibido.
Instrucciones: Responda a cada item marcando la opcion que mejor refleje su opinion.
Escala de respuesta:

1: Muy en desacuerdo

2 = En desacuerdo

3 = Neutral

4 = De acuerdo

5 = Muy de acuerdo

Seccion A — Utilidad percibida

1. El programa me ha ayudado a mejorar las habilidades necesarias para manejar las

dificultades que presentaba.

2. Los contenidos tratados han sido relevantes para mis necesidades.

3. Las estrategias aprendidas son ttiles para mi vida diaria.

4. Considero que he obtenido beneficios claros tras la intervencion.

Seccion B — Aplicabilidad

1. Las técnicas y herramientas propuestas son faciles de aplicar en mi contexto

habitual.

2. He podido poner en practica lo aprendido fuera de las sesiones.
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3. Las actividades propuestas se adaptan a mi situacion personal y/o familiar.

4. El programa me ha motivado a seguir utilizando las estrategias aprendidas.

Seccion C — Calidad del programa

1. La organizacion y estructura de las sesiones ha sido adecuada.

2. El material y recursos utilizados han sido claros y comprensibles.

3. El profesional que ha dirigido las sesiones ha mostrado competencia y empatia.

4. El tiempo dedicado a cada tema ha sido suficiente.

Seccion D — Valoracion global

1. En general, estoy satisfecho/a con el programa.

2. Recomendaria este programa a otras personas en situacion similar.

Comentarios adicionales:
(Espacio libre para que el participante pueda afiadir observaciones, sugerencias o criticas

constructivas).
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Apéndice D
Protocolo de intervencion inmediata

Objetivo: Garantizar la deteccion precoz y la intervencion rapida ante incremento

significativo de sintomatologia depresiva/ansiosa o presencia de ideacion suicida activa durante el

seguimiento postest.

Criterios de activacion: se activa el protocolo si, en la evaluacién de seguimiento:

Incremento clinicamente significativo en escalas de depresion respecto a postest.

Ideacion suicida activa (plan, medios disponibles o intencién manifiesta).

Aparicion de sintomas de desesperanza, agitacion psicomotriz o deterioro funcional

marcado.

Disminucion relevante del apoyo social percibido.

Acciones inmediatas:

1.

2.

Derivacion urgente a servicios especializados: contacto directo con Unidad de
Salud Mental o Servicio de Urgencias hospitalarias si hay riesgo inminente

documentando el motivo y los criterios de derivacion.

Activacion de red de apoyo: aviso a familiar o persona de confianza previamente
autorizada para garantizar el acompafiamiento fisico hasta que se establezca

atencion especializada.

Seguimiento intensivo: contacto telefonico o presencial diario durante la primera

semana, ajustando frecuencia segun evolucion.
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Medidas de seguridad:

1. Retirada o limitacion de acceso a medios potenciales de autolesion (medicacion,

objetos peligrosos). Supervision de la toma de medicacion si procede.

Registro y comunicacion:

1. Anotar en historia clinica: fecha, hallazgos, acciones realizadas y respuesta del

paciente.

Indicadores de calidad:

2. Tiempo desde deteccion a primera intervencion < 24 horas.

3. Cumplimiento de contacto diario en la primera semana.

4. Coordinacion efectiva con servicios especializados.
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Apéndice E

Presupuesto recursos humanos y materiales

Recursos Humanos (3 meses):

Psicologa Liderar la implementacion del programa, coordinar sesiones grupales e

, . e . . . . ., 7.500 —
clinica individuales, supervisar cumplimiento de objetivos, gestionar comunicacion 9.000
coordinadora 1internay coordinacion con otros recursos. )
Recursos Materiales (3 meses)
Alquiler trimestral de espacio acondicionado para entrevistas,
Despachos (1) 4 ., Iy P : P 750
evaluacion y seguimiento personalizados.
Salas de reuniones Alquiler trimestral, con privacidad y buena acustica, dotadas con mesa 1.500
(1) grande, sillas, ordenador, pantalla, pizarra digital y proyector. '
Material de oficina Folios, boligrafos, cuestionarios impresos. 125
Conexion a internet .
. En todos los espacios. 300
y teléfono
Plataforma digital Licencia trimestral para registro de datos clinicos y comunicacion 500

segura interna.

Resumen de Costes para 3 meses

Recursos humanos 7.500 —9.000
Recursos materiales 3.175
Total estimado 3 meses 10.675 -12.175
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Apéndice F
Tarjetas con situaciones laborales

Conflicto con un compafiero:

e Un colega critica tu trabajo delante de otros miembros del equipo.

Sobrecarga de tareas:

e El jefe te asigna un proyecto urgente cuando ya tienes varias tareas pendientes.

Falta de reconocimiento:

e Tras semanas de esfuerzo, tu superior presenta el proyecto como suyo sin

mencionarte.

Cambio inesperado:

e Te informan que debes cambiar de departamento sin previo aviso.

Error cometido:

e Descubres que has cometido un error que afecta a un cliente importante.

Interrupciones constantes:

e Intentas concentrarte, pero tus compaieros te interrumpen repetidamente.

Ambigiiedad en las instrucciones:

e Recibes una tarea con indicaciones poco claras y plazos ajustados.

Reunidn tensa:

e En una reunidn, un compaiero eleva el tono y cuestiona tus decisiones.
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Falta de apoyo:

e Solicitas ayuda para un proyecto y tu equipo no responde.

Desacuerdo con la direccion:

e No compartes la forma en que la empresa gestiona un problema ético.

Situacion de alta presion:

e Debes presentar un informe importante en menos de 24 horas.

Cambio de normativa interna:

e Laempresa introduce nuevas reglas que afectan tu forma habitual de trabajar.

Feedback negativo:

e Recibes una evaluacion de desempefio con criticas que consideras injustas.

Confusion de roles:

e No esta claro quién debe liderar un proyecto y surgen tensiones.

Problema técnico:

e Una herramienta esencial para tu trabajo deja de funcionar en un momento critico.
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Apéndice G

Guia de relajacion
Preparacion (30 segundos):
“Por favor, siéntense en una postura comoda, con la espalda recta y los pies apoyados en el
suelo. Cierren suavemente los ojos y lleven su atencion a la respiracion.

1

Noten como el aire entra y sale, sin modificarlo todavia.’

Respiracion suave y controlada (1 minuto):
“Ahora, inspiren lentamente por la nariz... dejando que el aire llene sus pulmones de forma
natural. Mantengan un instante... y suelten el aire despacio por la boca, vaciando
completamente. Vamos a repetir este ciclo tres veces, manteniendo un ritmo constante y relajado.

)

Inspiro... mantengo... y suelto. Inspiro... mantengo... y suelto. Inspiro... mantengo... y suelto.’

Visualizacion breve (1 minuto):
“Mientras continuan respirando suavemente, imaginen un lugar tranquilo: puede ser un paisaje
natural, una playa, un bosque o cualquier entorno que les transmita calma. Visualicen los
colores, los sonidos y las sensaciones de ese lugar. Permitan que su cuerpo se relaje mas con

’

cada respiracion, como si estuvieran alli en este momento.’

Cierre y retorno (30 segundos):
“Tomen ahora una ultima inspiracion profunda... y suelten el aire lentamente. Empiecen a mover
suavemente las manos y los pies. Cuando se sientan preparados, abran los ojos despacio y
hagan un pequerio estiramiento de brazos y hombros. Pueden retomar la actividad con una

sensacion renovada de calma y claridad.”
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Apéndice H

Actividades breves de autocuidado fisico y emocional durante la jornada laboral

Objetivo:
Favorecer el bienestar fisico y mental mediante pequefias pausas que pueden realizarse en el

entorno laboral, sin interferir con la atencion al paciente ni con las tareas asistenciales.

1. Ejercicios fisicos breves (2—5 minutos)

Estiramientos de cuello, hombros y espalda en el puesto de trabajo.

Movilizacion articular: rotaciones suaves de mufiecas, tobillos y hombros.

e Caminar por el pasillo o subir escaleras durante unos minutos entre tareas.

e Respiracion profunda o diafragmatica para reducir la tension.

2. Pausas activas (5—-10 minutos)

e Microcircuito de movimiento:

e 10 sentadillas.

e 10 elevaciones de talones.

e 10 flexiones de brazos contra la pared.

e Estiramiento guiado en grupo antes o después del turno.

Ejercicio de equilibrio o coordinacion (mantenerse sobre un pie unos segundos).

3. Actividades de desconexidn breve

e Salir al exterior unos minutos para tomar aire o luz natural.
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e Escuchar musica relajante o sonidos naturales con auriculares.

e Ejercicio de mindfulness rapido: centrar la atencion en la respiracion o en los

sonidos del entorno durante 1-2 minutos.

e Visualizacion positiva: imaginar un lugar tranquilo o una escena agradable.

4. Autocuidado emocional integrado

e Mini-reunidn de apoyo entre compaieros al final del turno.

e Anotar una cosa positiva o un logro pequeiio del dia.

e Relajacion muscular progresiva en una zona concreta (hombros, mandibula).

e Contactar con la red personal de apoyo o realizar una actividad gratificante fuera

del trabajo (paseo, hobby, naturaleza).

Recomendacion practica

Programa 2-3 pausas breves al dia, incluso de 3 minutos, para favorecer la recuperacion
fisica y mental. Estas practicas ayudan a mantener la concentracion, prevenir la fatiga y fortalecer

la cohesion del equipo.
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Apéndice I

Registro plan individual

Plan individual de autocuidado y habitos saludables

Area Objetivo Accion Frecuencia Indicador
Comer Llevar una )
Registro
Alimentacion fruta en el pieza al Diario
personal
turno trabajo
Caminar .,
Paseo corto Sensacion
Ejercicio 10 min tras 3/semana d ,
antes de casa e energia
el turno
Evitar
Mantener ]
_ pantallas o Calidad
Descanso horario de Diario ~
antes de del sueno
suefo )
dormir
3
Practicar .
) o respiraciones o Nivel de
Emocional respiracion Diario |
) antes de calma
consciente
atender
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