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PRESENTACION

La Facultad Ciencias de la Salud de la Universidad
Técnica del Norte, la Carrera de Enfermeria, y el autor
de la investigacién presenta la GUIA DIDACTICA
"ESTRATEGIAS PARA MEJORAR EL ESTADO
EMOCIONAL EN EL AMBITO LABORAL" dirigidaa los
internos rotativos del hospital san Vicente de Padl,
construida como resultado de la investigacion de
"ESTADO EMOCIONAL RELACIONADO CON EL
DESEMPENO LABORAL EN LOS INTERNOS
ROTATIVOS HOSPITAL SAN VICENTE DE PAUL
2021"

La guia contiene temas relacionados para el
mejoramiento del estado emocional, técnicas y
actividades de relajacién; ya que nos encontramos en una
época de mucho estrés por la pandemia que se presenté

desde el afio 2020.




INTRODUCCION
El estado emocional es el bienestar de toda persona, que
en toda situacién les permite ser conscientes de las
capacidades que tiene, observar las dificultades
normales de la vida diaria y realizar trabajos
productivos. El dnimo se relaciona con el estado
emocional que se conserva en cada individuo en un

momento dado.

En la actualidad estamos pasando por momentos dificiles
por la pandemia por el brote del virus SARS COV-2 como
un problema de salud publica internacional. Por lo que
existe un alto riesgo de propagacion de la enfermedad

COVID-19 a nivel mundial.

Observando que el personal de salud se siente afectado
al ver como los pacientes van deteriorando su salud, las
multiples emociones que en esos momentos tienen, llegan

a afectar el estado emocional.




POBLACION
La guia estd dirigida a los internos rotativos del Hospital

San Vicente de Padl.

OBJETTIVOS
Objetivo General
Implementar la guia diddctica de "ESTRATEGIAS PARA
MEJORAR EL ESTADO EMOCIONAL CUANDO SE
ENCUENTRE EN EL AMBITO LABORAL" como un

documento valioso para los internos rotativos

Objetivo Especifico
e Educar alos internos rotativos para que tengan un
mejor manejo de sus emociones ante el estrés
laboral.
e Fomentar la participacion de los internos

rotativos para que utilicen la guia educativa




DEFINICIONES

Estado Emocional

“La salud emocional estd intimamente ligado al equilibrio
adecuado de nuestras emociones para afrontar la vida
con el optimismo necesario e implica que sentamos la

sensacion de estar bien con nosotros mismos.”. (1)

"La emocion se define como una reaccion intensa del
organismo ante la valoracion de ciertos estimulos
externos que produce determinados cambios fisioldgicos

y psicoldgicos”.(2)




Diferencias entre emocion y estado de animo
“Las principales diferencias entre ambos son que el
estado de dnimo dura mds tiempo, es menos intenso y
especifico y no necesariamente necesita un estimulo
para que aparezca. Ademds, el estado de dnimo no tiene
expresiones faciales propias, mientras que las emociones

bdsicas si que las tienen".(2)




ACTIVIDADES PARA EL CONTROL DEL ESTADO
EMOCIONAL

Relajacion Muscular

Ejercicio de estiramiento y rotacion externa de

~ : B

razo lesionado

hombro.

Descripcion:

Empuje los
hombros hacia
atrds 10 veces
y luego hdgalo
hacia delante
de igual manera
10 veces suelte, por Uultimo, haga circulos con los

hombros por 10 veces. Solo recuerde afldjese y reldjese

Beneficio: Relaja musculatura de la regién temporal,

mejora la tension y previene contractura. (3)




Espalda-hombros-abdomen

Descripcion: Arquear el torso de manera que el pecho
salga hacia delante y los hombros y codos hacia atrds,
estira las manos sujetando sus manos, nétese la tension.

Estirese ligeramente hacia un lado y otro.(3)

Beneficio: Relajacion de musculos intercostales, y
tendones del hombro, colabora mejorar la sinfomatologia

de neuralgias intercostales. (3)




Extension y flexion de Brazo

Descripcion: Se

' Fision ' procede a doblar los

_/ k codos y tense los
\ brazos durante 5 a 7
| \, segundos. Afloje y

estire los brazos.

Concéntrate en la distension durante 20 a 30 segundos.
(3)

Beneficio: Mejora la relajacién del musculo Biceps,
contribuye a la disminucion de la tensién a nivel del

brazo. (3)




Estiramiento de Deltoides

Descripcion: Con apertura

de los pies de manera mds
ampliada que la altura de los
hombros, y en direccidn
hacia el suelo estire de Al
manera tensionada los

miembros superiores hacia el suelo,

Beneficio: Disminuye la tensién en la region clavicular, y
en hombros, deberd complementarse con serie de

ejercicios para miembro superior. (3)




Relajacion pasiva mds imaginacion guiada.

Esta combinacidn de técnicas exige una mayor capacidad
de concentracion y receptividad, pero te permitird

alcanzar una mayor relajacién en menos tiempo.

Practicandola podrds relajar las tensiones musculares

sirviéndote de un orden mental

Concéntrate en visualizarlas de forma clara, intentando

vivirlas como si fueran una situacién real.

De esta manera, conseguirds entrar en un estado de

relajacién profunda. (4)




Ejercicios de Respiracion

e
Ha

Siéntate con lo espalda  Ahora cierra la boca Después suelta el aire
recta, los hombros hacia  y toma lentamente aire despacio. Respira asi
trés y saca pecho por la nariz varias veces

1. Siéntese o acuéstese y coloque una mano sobre su
estomago. Coloque su otra mano sobre su corazén.

2. Inhale lentamente hasta que sienta que su
estémago se eleva. Aguante la respiracion por un
momento.

3. Exhale lentamente, sintiendo su estomago

descender. (3)

Beneficios: Técnicas de respiracién son una estrategia
bdsica de relajacién que resulta de utilidad en el manejo

de sintomas fisicos asociados al estrésy la ansiedad. (5).




Musicoterapia

e Efectiva para disminuir el nivel de estrés de un
individuo.

e Al momento de escuchar mdsica se relajante
nuestro cuerpo cuando en el entorno que nos

encontramos no exista mucho ruido

Beneficios: La musica conecta el interior de cada
persona, sana las emociones, creando un marco
favorecedor de comunicacién consigo mismo eliminando

tensiones. (3)




Alimentacion Saludable

Lo mejor que podemos hacer para no estar estresados es
cuidar nuestra alimentacion Disminuyendo los azicares,

las grasas saturadas y colesterol.

Aumentando el consumo de fibra vegetal, proteinas, de
frutas, verduras, legumbres, aceite de oliva, frutos

secos, aumento en el consumo de pescado. (3)

Beneficio: Nuestra manera de pensar, sentir, percibir las
cosas también depende del estado nutricional, los
beneficios del consumo de frutay vegetales, radican en

su valor nutricional.(5)




Descanso adecuado

e Se debe hacer el hdbito de Levantarse todos los
dias a la misma hora

e Evitar el consumo de la cafeina desde la tarde,
ademds no consumir cigarrillos y bebidas
alcohdlicas

o Evitar comidas y cenas pesadas de dificil digestién

e Cuidar el ambiente de la habitacion, estar libre de

ruidos y mantener una temperatura agradable. (3)

Beneficios: El ciclo de vigilia - suefio es uno de los ritmos
mds importantes, si se ve alterado se provocard insomnio

siendo devastadora para la salud. (3)




Actividad Fisica
Descripcion: actividad fisica
como cualquier movimiento
corporal producido por los

musculos esqueléticos.

La actividad fisica hace
referencia a todo
movimiento. La actividad

fisica, tanto moderada como intensa, mejora la salud.(6)
Beneficio:

Reduce el riesgo de padecer enfermedades
cardiovasculares, tension arterial alta, cancer de colony

diabetes.

Mejora el estado de dnimo y disminuye el riesgo de
padecer estrés, ansiedad y depresion; aumentando la

autoestima y proporcionando el bienestar psicoldgico.




TIPS PARA MEJORAR EL ESTADO EMOCIONAL

Satisfaccion en el lugar de
trabajo:  debes  sentirte

comodo y feliz con lo que

haces. si te sientes estresado,
lo primero es preguntarte qué

es lo que falla y como podrias afrontarlo.(7)

Apoyo personal y social: el apoyo

familiar  puede  ayudar al

afrontamiento de  situaciones -
desagradables (7) ‘ ‘




Comunicaciones abiertas:
la comunicacion es un
factor muy importante
para que podamos

expresar lo que deseamos

y evitar la despersonalizacion que se ha mencionado

anteriormente.(7)

Mejora la organizacion
personal: paso para
poder llevar a cabo
nuestros objetivos en la
vida utilizando técnicas

de afrontamiento.(7)




- T

Desarrollo de habilidades

profesionales:  nunca te
quedes estancado o
bloqueado, siempre

incrementa el desarrollo de

habilidades para que te sientas realizado y evites el

estrés laboral.(7)
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