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RESUMEN

En el empleo se puede encontrar un gran inconveniente como es el estrés que afecta
especialmente en el rendimiento y la tranquilidad laboral de los trabajadores,
particularmente en empleos de riesgo elevado alto como el de los bomberos, donde estan
cerca del peligro que ocasiona ciertas circunstancias de emergencia provocan
agotamiento fisico y emocional. Con estos antecedentes, la investigacion actual se enfoco
en analizar las causas de riesgo, las cuales afectan el estrés laboral en el personal operativo
del Cuerpo de Bomberos del canton de Cotacachi, provincia de Imbabura en el periodo
2024. La metodologia empleada es cuantitativa, con un enfoque inductivo, en cuanto a la
poblacion consté de 30 bomberos a los cuales se aplicaron instrumentos de medicién
validadas, tales como FPSICO, el examen GHQ-12 y el Maslach Burnout Inventory, con
el proposito de medir el nivel de ansiedad laboral, sus razones y los agentes de proteccion
presentes en la institucion. Los hallazgos mostraron que 19 de los 30 participantes
presentan estrés causado por la fatiga emocional, apatia y reduccion de satisfaccién. Se
identificaron elementos de riesgo como la exageracién de labor, incumpliendo la jornada
laboral y la ausencia de respaldo organizacional por parte de la institucion, mientras que
aspectos como el compafierismo y vocacién de servicio emergieron como factores de
proteccion. Como solucion a este problema, se planted dos mddulos con dos clases cada
una que comprenden aprogramas de salud mental, como la actividad fisica para disminuir

el estrés y métodos de respiracion vy relajacion para manejar el estrés.

Palabras clave: Estrés, emergencia, factores, programas, actividad fisica, métodos de

respiracion.



ABSTRACT

In employment, stress is a major problem that especially affects the performance and
work-related tranquility of workers, particularly in high-risk jobs such as firefighters,
where they are close to the danger that certain emergency circumstances cause, causing
physical and emotional exhaustion. With this background, the current research focused
on analyzing the causes of risk, which affect work-related stress in the operational
personnel of the Fire Department of the canton of Cotacachi, province of Imbabura, in
the period 2024. The methodology used is quantitative, with an inductive approach, as
the population consisted of 30 firefighters who were administered validated measureme nt
instruments, such as FPSICO, the GHQ-12 exam and the Maslach Burnout Inventory,
with the purpose of measuring the level of work anxiety, its causes and the protection
agents present in the institution. The findings showed that 19 of the 30 participants present
stress caused by emotional fatigue, apathy and reduced satisfaction. Risk factors such as
excessive workload, failure to adhere to the work schedule, and a lack of organizational
support from the institution were identified, while aspects such as camaraderie and a
vocation for service emerged as protective factors. As a solution to this problem, two
modules were proposed, each with two classes, covering mental health programs such as

physical activity to reduce stress and breathing and relaxation methods to manage stress.

Keywords: Stress, emergency, factors, programs, physical activity, breathing methods.
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INTRODUCCION

Planteamiento del problema

La ansiedad laboral se ha convertido en un fenémeno ampliamente reconocido y
estudiado a nivel global debido a sus consecuencias en el bienestar de los trabajadores.
La Organizacion Mundial de Salud OMS (2024) define la ansiedad laboral como "la
reaccion que tiene una persona frente a una exigencia o presion donde la principal razén
es el entorno laboral”. Este fendmeno no solo afecta la estabilidad emocional de los
empleados, sino que también incide en su rendimiento, capacidad de tomar decisiones y
alcanzar objetivos, lo que puede generar frustracion y desmotivacién. Segin la OMS, el
estrés derivado de la presion en el trabajo puede desencadenar diversos problemas de

salud, tanto fisicos como psicologicos.

En este contexto, la investigacion se limita en un sector especifico y de alto riesgo
como es: el personal operativo del Cuerpo de Bomberos del cantén de Cotacachi, ubicado
en la provincia de Imbabura. Este grupo enfrenta situaciones de emergencia de manera
constante, lo que exige respuestas rapidas y eficaces bajo una intensa presion. En
consecuencia, la ansiedad laboral se presenta como un factor relevante que influye
negativamente en su bienestar general. Como se menciona en estudios previos, Pérez
(2019) sefiala que "el estrés laboral es considerado como el reflejo de las personas que
conducen a sobrepasar los limites referentes a la estabilidad mental, fisica y emocional”
(p. 157). Este tipo de estrés se traduce en trastornos severos como la depresion, la
ansiedad y el agotamiento. Ademés, el entorno laboral de los bomberos, caracterizado por
su constante exposicion a situaciones extremas, amplifica estos efectos, lo que genera un
circulo vicioso donde el malestar emocional impacta en su capacidad para desemperfiarse
adecuadamente. En ese sentido Buitrago-Orjuela et al. (2021) afirma que “la ansiedad
laboral entre una de las consecuencias que tiene es influir negativamente en la vida
cotidiana afectando fisica y psicologicamente y producto de esto ocasiona dificultades en

las interacciones sociales, familiares y emocionales”.

En el personal operativo de la institucion Cuerpo de Bomberos del canton de
Cotacachi, provincia de Imbabura, la ansiedad laboral es considerada uno de los factores
negativos para la institucion de manera significativa. El problema radica debido a que
este grupo enfrenta diariamente situaciones de emergencia lo que genera una intensa

presion en el desarrollo de sus actividades laborales. Provocado por la naturaleza de su
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trabajo donde implica una reaccion breve y eficiente cuando surge un imprevisto, lo que
resulta abrumador para los empleados y, en consecuencia, afecta no solo asu rendimiento
laboral, sino también asu bienestar emocional y fisico. Por lo tanto, la investigacién busca

responder a la siguiente pregunta de investigacion:

¢Como afecta la ansiedad laboral en el desempefio y bienestar emocional del

personal operativo del Cuerpo de Bomberos del canton de Cotacachi durante el afio 2024?

La respuesta a esta pregunta sera clave para identificar las areas criticas donde se
deben implementar medidas preventivas y de intervencion, tanto en términos de gestion
del estrés como en el disefio de politicas que mejoren el ambiente laboral y protejan la

salud fisica y emocional de los bomberos.
Justificacion

En el Cuerpo de Bomberos de la ciudad de Cotacachi, provincia de Imbabura, el
personal operativo enfrenta a un entorno laboral caracterizado por situaciones de
emergencia constante con una alta precision para responder estos acontecimientos,
generando un notable aumento en los niveles de estrés laboral en el personal operativo,
comprometiendo el bienestar fisico y emocional, afectando la calidad de los servicios que

ofrecen a la comunidad.

Por lo tanto, la implementacion de este estudio es vital importancia, dada la
magnitud del impacto que tiene el estrés laboral sobre el personal operativo del Cuerpo
de Bomberos de la ciudad de Cotacachi, provincia de Imbabura, haciendo que este tema
sea relevante en la institucion y a nivel local.

En la actualidad, la creciente demanda de los servicios de emergencia que
requieren que los operativos no sélo sean competentes en sus habilidades técnicas, sino
resilientes ante las situaciones de alta precision donde puede ser comprometido por el
estrés laboral. Por lo tanto, abordar este tema de manera proactiva, proporciona a la
institucidn herramientas necesarias para gestionar el bienestar emocional, fisico de sus

trabajadores y por ende mejorar la atencion brindada a la comunidad.

Como destaca Torres (2023) “la atencion al estrés laboral en sectores que
involucra a la comunidad es fundamental garantizar la salud de los empleados y con ello

mejorar la efectividad en los servicios que prestan” (p.9). Esta afirmacion subraya que el
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bienestar del personal no solo beneficia de manera individual, sino que esta
intrinsecamente ligado al rendimiento y calidad del servicio del ciudadano. Por ende, al
analizar el estrés en los empleados operativos del Cuerpo de Bomberos de la ciudad de
Cotacachi, provincia de Imbabura ayuda con una pauta para la instituciébn para

implementar estrategias adecuadas para prevenir y manejar el estrés.

La investigacion tiene como beneficiarios directos a los trabajadores de la
institucion y de manera indirecta a la comunidad. Adicional, abordar el tema permite
establecer recomendaciones sobre la prevencion y mitigacion de los efectos del estrés,
convirtiéndose en un modelo que pueden optar las distintas sedes en las otras ciudades
del pais, promoviendo la salud mental en los ambientes laborales exigentes priorizando

el bienestar del trabajador como un pilar esencial.

Finalmente, la factibilidad de la investigacion se apoya en la disposicion de la
institucién de analizar los niveles de estrés en los empleados operativos del Cuerpo de
Bomberos de la ciudad de Cotacachi, provincia de Imbabura, representando la mejora

continua de la institucién y garantizando el bienestar de estos trabajadores.

Objetivos

Objetivo general

Analizar los factores de riesgo que afectan el estrés laboral en el personal
operativo del Cuerpo de Bomberos de la ciudad de Cotacachi, provincia de Imbabura en
el periodo 2024.

Objetivos especificos

o Identificar los principales factores de riesgo asociados al estrés laboral en el
personal operativo del Cuerpo de Bomberos de la ciudad de Cotacachi, provincia
de Imbabura en el periodo 2024, a través de la aplicacion de la escala FPSICO,
analizando los aspectos psicosociales de los trabajadores.

e Determinar la prevalencia de sintomas de malestar psicologico en el personal
operativo del Cuerpo de Bomberos de la ciudad de Cotacachi, provincia de
Imbabura en el periodo 2024 mediante la aplicacion del test GHQ-12, con el

objetivo de la comprension del impacto del estrés laboral de los trabajadores.
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e Proponer recomendaciones fundamentadas en los resultados del test Maslach
Burnout Inventory (MBI), orientadas a la prevencién y mitigacion del estrés
laboral en el personal operativo del Cuerpo de Bomberos de la ciudad de
Cotacachi, provincia de Imbabura, promoviendo asi un entorno mas resiliente y

productivo.

Capitulo I: Marco teorico
1.1.Estreés laboral

1.1.1. Concepto

La ansiedad, un fendmeno que puede surgir en distintas etapas de la vida,
representa un desafio importante en el &mbito laboral. Es un inconveniente que afecta
tanto el bienestar fisico como mental de los empleados, impactando su productividad y
salud. Segin Rodriguez et al. (2020) “la ansiedad se presenta como un obsticulo
significativo en el entorno laboral, requiriendo de estrategias de intervencion que
mitiguen sus efectos” (p. 158). En este sentido, es esencial reconocer como la ansiedad
no solo repercute en la calidad de vida del individuo, sino también en el rendimiento
dentro del espacio laboral, lo que demanda una atencién integral por parte de las

organizaciones.

El estrés en el trabajo se ha identificado como una condicion compleja
influenciada por multiples variables, tales como la fatiga, depresion, ansiedad y diversas
enfermedades, las cuales pueden dificultar la capacidad de una persona para realizar sus
actividades cotidianas. Segin Ruiz et al. ( 2023) esa informacion, el estrés en el trabajo
se define como una manera de relacionarse con varias variables, incluyendo la fatiga,
depresion, ansiedad y enfermedades que impiden a cualquier persona realizar sus tareas
cotidianas. En otras palabras, Buitrago-Orjuela et al. (2021) definen el estrés en el trabajo
es un elemento riesgoso que modifica la condicion psicologica del empleado afectando
en su bienestar laboral. En consecuencia, es crucial implementar estrategias que no solo
aborden las causas fisicas del estres, sino también los factores psicologicos, promoviendo

un entorno laboral mas saludable y eficiente.
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1.1.2. Fases del estrés laboral

La primera etapa del estrés laboral corresponde a la alerta, en ese sentido, los
empleados logran identificar cudles son las amenazas en el entorno, lo que llega a
provocar reacciones como la ansiedad y la tension. Este fendmeno de acuerdo con Rathi
Y Kumar (2022) provoca que el ser humano tenga un mecanismo de huida o lucha interna,
esencial para la supervivencia, sin embargo, se vuelve perjudicial si se mantiene en un
periodo extenso, traduciendo a una respuesta emocional y generando sintomas fisicos y
psicolégicos. Esto incluye el incremento en el pulso del corazon o inclusive la liberacion
de hormonas denominadas cortisol y como resultado la irritabilidad vy dificultad de

concentracion en las personas.

El estrés puede ser una respuesta natural y adaptativa del organismo frente a
situaciones desafiantes, pero cuando se prolonga, puede derivar en problemas de salud
graves. Por otro lado, para (Gedam Y Paul (2021) la prolongacion de los sintomas puede
llevar a trastornos como ansiedad, insomnio o cardiovasculares, por ende, aunque la
respuesta del estrés se vuelve adaptativa, su cronicidad resulta negativa para la salud en
general. Dado que, es crucial implementar medidas que prevengan la cronificacion del

estrés y fomenten estrategias efectivas para su manejo a largo plazo.

En el caso que el trabajador presente el sindrome de burnout resulta dafiino debido
aque amenudo se normaliza en un trabajo debido a las exigencias para prestar un servicio
0 producto. La segunda etapa refiere a la resistencia, en este caso los trabajadores buscan
adaptarse a las demandas y la presion existente en el entorno laboral, principalmente por
la falta de gestion de las condiciones que provoca a las personas, provocando que el
empleado entre en un estado de agotamiento y por ende se ve comprometido el
rendimiento y el bienestar mental (Gongalves et al., 2022, p. 7).

La tercera etapa equivale al agotamiento no solo impacta al trabajador , sino que
también impresiona en el ambiente laboral, causando un aumento en la falta de
cumplimiento al asistir a la empresa y dafiando las relaciones entre los trabajadores, en
esta etapa es crucial la intervencion para evitar la progresion que puede generar burnout
completo, con ello, promover un ambiente saludable para las personas (Lubbadeh, 2020,

p. 8). Por eso, reconocer los signos de estas etapas es indispensable para contar con una
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intervencion y que los trabajadores puedan recuperarse llevando un equilibrio en las

actividades que realizan en la organizacion y su vida personal

Finalmente, la etapa de recuperacion ayuda a los trabajadores a mejorar en el
ambito laboral, que puedan contar con una satisfaccién alta y por tal raz6n un compromiso
organizacional. Adicional, las empresas juegan un papel importante en este proceso
porque buscan propiciar un entorno de apoyo para la mejoria de sus empleados (Astvik
Y Melin, 2024, p. 338). En este sentido, las organizaciones tienen la responsabilidad de
promover un clima laboral favorable que no solo fomente la recuperacion fisica y

psicologica, sino también la motivacion vy el bienestar general de sus colaboradores.
1.1.3. Sintomas del estrés laboral

Los sintomas del estrés en el trabajo pueden presentarse tanto a nivel personal
como institucional, involucrando consecuencias fisicas como algunas enfermedades
cardiovasculares, cefaleas y desordenes en los misculos. Para Iguasnia Y Saquisela
(2020), en el ambito psicoldgico se comprende la depresion, despersonalizacion hasta
trastornos del suefio, y todos estos sintomas en conjunto ocasionan la falta de asistencia
y accidentes de trabajo. Esto subraya como el estrés laboral puede tener consecuencias
graves tanto para la salud mental como fisica de los empleados, lo que a su vez impacta

negativamente en el ambiente laboral y en la eficiencia de la organizacion.

El estrés laboral puede desencadenar diversas patologias que afectan tanto el
bienestar fisico como emocional de los trabajadores, comprometiendo seriamente su
calidad de vida. Segin Buitrago-Orjuela et al. (2021), en relacion a las patologias
vinculadas con el estrés en el trabajo, también se puede detectar trastornos intestinales,
dolor de cuello, hombros, espalda y extremidades superiores. Estos sintomas, aunque
aparentemente fisicos, sonun reflejo de la presion y el mal manejo del estrés en el entorno

laboral, lo que puede llevar a un deterioro significativo en la salud de la persona.
1.1.4. ldentificaciony evaluacion del estrés laboral

El andlisis del estrés en el trabajo es un proceso fundamental para entender sus
causas Yy consecuencias, Yy para disefiar intervenciones efectivas tanto a nivel individual
como grupal. Como refieren Octavio Y Garcia (2019), primero se requiere el analisis

completo del estrés en el trabajo. Una vez establecida una base con los resultados se
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ejecuta una intervencion de manera individual y en conjunto, con el principal proposito
de prestar atencion a las consecuencias que el estrés puede causar (p.13). Las mediciones
se centran en conceder una valoracion a objetos, sucesos es decir categorizar variables en

la unidad de andlisis.

La evaluacidn del estrés en el trabajo es un paso clave para identificar su magnitud

y desarrollar intervenciones efectivas. Por su parte, Pérez (2019) establece que:

La evaluacion consiste en formular los test y realizar la medicion para lo cual
previamente se determina a la muestra y el uso de metodologia que sera aplicada,
esta puede incluir el uso de uno o varios instrumentos de evaluacién con el

objetivo de medir el nivel de estrés que experimentan los trabajadores (p157).

Esto resalta la importancia de seleccionar adecuadamente las herramientas vy
técnicas de medicion para obtener resultados precisos. Al aplicar estos instrumentos, las
empresas pueden obtener una vision clara del estrés laboral y disefiar estrategias

especificas para abordarlo, garantizando el bienestar de los empleados.
1.1.5. Enfoques para medir el estrés laboral

Para evaluar el estrés en el trabajo se consideran aspectos centrales como el estrés
individual. Tomando en cuenta lo mencionado por Steiler Y Rosnet (2021), como los
trabajadores logran ajustarse y afrontar las situaciones, recomendando que el proceso
debe ser continuo y con algunas mediciones para identificar de manera correcta. Este
enfoque destaca que, para una evaluacion eficaz del estrés, es esencial un seguimiento
constante, ya que los factores estresantes y las respuestas de los empleados pueden variar

a lo largo del tiempo.

Por otro lado, existen 3 enfoques para evaluar el estrés en el trabajo
correspondiendo cada uno en el personalizado, compuesto y global definiendo Pérez

(2021) los siguientes:

e Enfoques personalizados: Este tipo refiere a la medicion por ocupaciones
especfficas disefiando escalas bajo esas perspectivas, no es lo mismo medir un
cargo administrativo que operativo, explicando asi el estrés laboral por cargos

especificos.
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e Enfoques compuestos: Este enfoque permite contar con los principales
elementos del estrés en el trabajo, busca proporcionar una vision general
comparando una organizacion con otros casos de estudio de la misma indole.

e Enfoques globales o integradores: Este tipo de perspectiva busca aventajar las
restricciones de los enfoques anteriores, considerando a varios profesionales, es
decir es interdisciplinario, con el objetivo de evaluar el estrés en el trabajo se
incluye varios instrumentos como entrevistas, test, escalas de medicion e
inclusive la observacion (p.159).

e Estos enfoques brindan diferentes maneras de abordar la evaluacién del estres
en el trabajo, permitiendo que las organizaciones elijan la metodologia mas
adecuada segun sus necesidades y contextos especificos, con el fin de gestionar

eficazmente el bienestar de los empleados.

1.2.Factores de riesgo

1.2.1. Concepto

Los factores de riesgo en el contexto del estrés en el trabajo corresponden a
elementos que incrementa la probabilidad que los sintomas se presenten en el entorno de
trabajo. De acuerdo Houtman Y Jettinghoff (2020), estos pueden manifestarse debido a
multiples razones como la organizacién, las relaciones entre empleados o la personalidad
individual. Esto destaca que el estrés laboral no tiene una causa Unica, sino que se deriva
de una interaccidbn compleja entre el entorno organizacional, las dinamicas entre

comparieros Yy las caracteristicas personales de cada trabajador.

El estrés en el trabajo puede intensificarse debido a la falta de control laboral, la
incertidumbre en los roles y la ausencia de respaldo por parte de la organizacién. Bajo
ese contexto, Marin Cortés et al., (2019) establecen que la ausencia del control laboral, la
incertidumbre en los roles o la ausencia de respaldo por parte de la organizacion son
situaciones que agudizan el estrés en el trabajo, resaltando el efecto que ejercen en el
bienestar de los trabajadores. Estas condiciones contribuyen a un ambiente de trabajo

estresante, donde los empleados pueden sentirse desbordados y poco apoyados.
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1.2.2. Tiposde factores de riesgo

Los factores de riesgo juegan un papel fundamental en la generacion de estrés
laboral. EIl primer tipo es la carga de trabajo excesivo conduciendo a que los trabajadores
debido a la alta demanda en sus actividades lleven aniveles elevados de estrés (Zambrano
et al., 2024, p. 3). Esta sobrecarga puede llevar a los empleados a sentirse abrumados, lo

que afecta tanto su bienestar fisico como mental.

De igual manera, la falta de control en las tareas se relaciona con este fenémeno,
debido a que el control percibido es indispensable para el bienestar de los empleados,
porque la ambigiedad en los roles genera confusiones e incrementa la ansiedad y estrés.
Adicional la ausencia de respaldo social e institucional es un factor estresante identificado
por los empleados, ya que el trabajo en equipo v el liderazgo de los supervisores actian
como un amortiguador frente al estrés (Anais et al., 2024, p. 24). Esto pone de manifiesto
la importancia de un entorno de trabajo organizado Yy respaldado por una comunicacién
efectiva, que permita a los empleados tener claridad sobre sus roles y sentir el apoyo

necesario para afrontar los desafios laborales.

La baja resiliencia se ha convertido en un factor relevante para los trabajadores,
donde no manejan de manera correcta los inconvenientes que se van generando en el
entorno laboral. De acuerdo con Moreno et al., (2020),los problemas previos de salud
mental son importantes porque predisponen que los empleados experimentan mayor
estrés que otros individuos. Esto indica que aquellos empleados con antecedentes de
dificultades psicologicas pueden tener una mayor wvulnerabilidad al estrés laboral.

1.2.3. Importancia de identificar los factores de riesgo

La identificacion de los factores de riesgo del estrés laboral es indispensable para
asegurar el bienestar de los trabajadores y la eficiencia productiva de una empresa. Lukan
et al, (2022) menciona que estos procesos permiten que las organizaciones tomen
decisiones para la implementacion de medidas y estrategias efectivas para mencionar el
estrés y fomentar un entorno de trabajo sano. Esta reflexion subraya la importancia de
que las organizaciones no solo reconozcan los factores que contribuyen al estrés, también
implementar soluciones que mejoren la calidad de vida laboral y, al mismo tiempo,

optimicen el rendimiento organizacional.
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La deteccidn de las condiciones laborales que pueden contribuir al agotamie nto
en el trabajo es esencial para la implementacion de cambios que protejan el bienestar
mental de los empleados de una empresa. Por consiguiente, las instituciones resaltan la
relevancia de una evaluacion de los factores que puedan provocar el estrés laboral como;
el exceso de trabajo, ausencia de control o asignacion de funciones (Marsollier, 2021, p.
160). Bajo lo mencionado anteriormente, invertir en el reconocimiento y manejo de los
factores de riesgo en una institucién es mas lucrativo a largo plazo que abordar las

consecuencias del estrés en el medio laboral.

Capitulo 11: Metodologia

2.1. Tipo de investigacion

La investigacion propuesta para analizar los factores de riesgo y protectores que
afectan el estrés laboral en el personal operativo del Cuerpo de Bomberos de la ciudad de
Cotacachi, provincia de Imbabura en el periodo 2024, se considera un estudio de tipo
cuantitativo, transversal y descriptivo. El enfoque cuantitativo permiti6 proporcionar
datos precisos y numéricos sobre el estrés laboral y los factores que influyen en él, como

los factores de riesgo.

El estudio transversal implicé la recopilacion de datos en un solo punto de tiempo,
lo que permitié obtener informacion sobre el nivel de estrés laboral y sus factores, este
tipo de disefio es ideal para identificar la prevalencia de los involucrados. De igual
manera, el enfoque descriptivo se utilizo para caracterizar y describir las variables de

interés, describiendo los niveles de estrés y los factores asociados.

2.2. Métodos, técnicas e instrumentos
2.2.1. Métodos
Se consider6 para al estudio el método inductivo, lo que refiere un proceso
mediante el cual se extraen conclusiones a partir de una observacion especifica. Bajo ese

contexto, se realizd la recoleccion de datos sobre el nivel de estrés y los factores de riesgo,

con la finalidad de establecer un patron en las respuestas de los participantes.
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Asimismo, el método analitico se enfoca en la descomposicion de las variables
como es el estrés con sus respectivas dimensiones como es el agotamiento emocional,
despersonalizacion y realizacion personal, de igual manera, los factores de riesgo como

la carga de trabajo y la presion emocional.
2.2.2. Técnicas e instrumentos

Para el estudio se aplicé como instrumentos de recoleccion el uso del cuestionario
FPSICO, que consta de 44 preguntas, las cuales algunas se subdividen dando un total de
89 items, algunas disefiado para detectar problemas psicosociales Y los posibles sintomas
de estrés postraumatico y la gravedad de estos relacionados con el estrés del personal
operativo de cuerpo de Bomberos de Cotacachi Por otro lado, la aplicacion del
cuestionario GH-12 posee 12 preguntas que se evaluard el nivel del malestar psicolégico
y su estado mental a lo largo del tiempo, finalmente el test Maslach Burnout Inventory
MBI, estard compuesto por 22 items doénde se considerard tres dimensiones el

agotamiento emocional, cinismo y baja realizacion personal.

Matriz de variables

Tabla 1.
Matriz de variables

Variable Dimension Indicadores Escala de Método de
dimension evaluacion
Variable Agotamiento Nivel de Likert 0 Maslach
dependiente emocional agotamiento (Nunca) a 6 Burnout
emocional (TOdOS los
Ansiedad dias)
relacionado
con el trabajo
Cinismo Nivel de Likert 0 Maslach
cinismo (Nunca) a 6 Burnout
(Todos  los
dias)
Baja Grado de Likert 0 Maslach
realizacion realizacion (Nunca) a 6 Burnout
personal personal (Todos  los
dias)
Malestar Nivel de Likert 0 (No Cuestionario
psicologico ansiedad en absoluto) 3 GH-12
Nivel de (Mucho mas
depresion de lo
habitual)
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Capacidad de

concentracion
Nivel de
rritacion
Toma de
decisiones
asertivas
Nivel de
nervios
Nivel de
gestion de
emociones.
Independiente ~ Sobrecarga Frecuencia de Likert 1 Cuestionario
laboral sobrecarga (Nunca) 5 FPSICO
(Siempre)
Apoyo Nivel de Likert 1 Cuestionario
organizacional apoyo (Nunca) 5 FPSICO
(Siempre)
Horarios Frecuencia de Likert 1 Cuestionario
rregulares horarios (Nunca) 5 FPSICO
(Siempre)
Ambigiiedad Cargos Likert 1 Cuestionario
de roles (Nunca) 5 FPSICO
(Siempre)
Aspectos Edad Likert 1 Cuestionario
demograficos Género (Nunca) 5 FPSICO
Estado civil (Siempre)

Nota: Descripcion de las variables. Elaborado por las autoras.

2.2.3. Participantes

La poblacion de estudio esta constituida por 30 operarios del Cuerpo de Bomberos
del cantdén de Cotacachi, provincia de Imbabura, en la ciudad de Ibarra. Debido a que se

trata de una poblacién limitada y relevante para la investigacion, se utilizara el método de

censo, abarcando la totalidad de los empleados del &rea operativa de la institucion.

2.2.4. Procedimiento de analisis de datos

En cuanto, al procedimiento de recoleccion incluird la distribucion de los tres
cuestionarios FPSICO, GHQ-12 y MBI a los 30 trabajadores del area operativa del
Cuerpo de Bomberos de la ciudad de Cotacachi, provincia de Imbabura. Los test se
aplicaran en una sesién programada durante el horario laboral, adicional, se garantizara

la confidencialidad y anonimato de las respuestas mediante el consentimiento aprobado
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de los participantes. Posteriormente los datos seran ingresados mediante el software
estadistico SPSS, para identificar los niveles de estrés, el malestar psicologico vy discutir

los factores de riesgo Yy protectores presentes en el entorno laboral de la organizacidn.
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Capitulo 111: Resultados y discusion

3.1.Estadisticos descriptivos

Tabla 2.
Estrés laboral de los trabajadores
ESTRES INTRINS ECO ESTRES EXTRINSECO TOTAL DE
ESTRES
Cansancio Agotamiento Males tar Sobrecarga Apoyo Horarios Ambigiiedad

Id CARGO emocional Cinismo personal psicologico laboral organizacional irregulares de roles

No hay Si hay No  hay Si hay NO  TIENE
1 Bombero Bajo Bajo Bajo No tiene presencia presencia presencia  presencia ESTRES

No hay No hay No hay No hay S| 3 TIENE
2 Bvaluador de Operaciones Bajo Alto Alto Si tiene presencia presencia presencia  presencia ESTRES

Si hay Si hay No  hay Si hay 5!  TIENE
3 Bombero 1 Medio Medio  Bajo No tiene presencia presencia presencia  presencia ESTRES

No hay Si hay No  hay No hay SI  TIENE
4  Bombero Medio Alto Bajo Si tiene presencia presencia presencia  presencia ESTRES

No hay No hay No hay No hay Sl , TIENE
5 Cabo Medio Medio  Bajo Si tiene presencia presencia presencia  presencia ESTRES

No hay No hay No hay No hay NO . TIENE
6 Bombero Bajo Bajo Bajo Si tiene presencia presencia presencia  presencia ESTRES

Si hay No hay No hay No hay NO ) TIENE
7 Cabo Bajo Bajo Medio No tiene  presencia  presencia presencia  presencia ESTRES

Si hay No hay No hay No hay S| . TIENE
8  Paramédico Medio Bajo Medio Si tiene presencia presencia presencia  presencia ESTRES

No hay Si hay Si hay No hay Sl ) TIENE
9  Paramédico Bajo Medio  Medio No tiene presencia presencia presencia  presencia ESTRES

No hay Si hay No hay No hay Sl . TIENE
10 Bombero Alto Alto Medio Si tiene presencia presencia presencia  presencia ESTRES
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11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

Cabo

Cabo

JEFE DE BOMBEROS

Suboficial

Cabo

Subjefe

Cabo

Operador de vehiculos de emergencia

Bombero

Operativo

Operativo

Bombero

Cabo. Bombero 1

SARGENTO OPERATIVO

Cabo

Bajo

Bajo

Alto

Bajo

Bajo

Bajo

Bajo

Bajo

Bajo

Bajo

Medio

Bajo

Bajo

Alto

Medio

Medio

Bajo

Alto

Bajo

Bajo

Bajo

Bajo

Bajo

Bajo

Bajo

Medio

Bajo

Bajo

Medio

Bajo

Medio
Alto
Bajo
Alto
Bajo
Medio
Medio
Alto
Bajo
Alto
Bajo
Alto
Bajo
Bajo

Bajo

Si tiene

No tiene

Si tiene

Si tiene

No tiene

Si tiene

Si tiene

Si tiene

Si tiene

No tiene

Si tiene

No tiene

Si tiene

Si tiene

Si tiene

Si hay
presencia

No hay
presencia

No hay
presencia

No hay
presencia
No hay
presencia
Si hay
presencia
No hay
presencia

No hay
presencia
Si hay
presencia
No hay
presencia
No hay
presencia
No hay
presencia
Si hay
presencia
Si hay
presencia

No hay
presencia

Si
presencia
No
presencia

No
presencia
Si
presencia
Si
presencia
Si
presencia
Si
presencia
Si
presencia
No
presencia
No
presencia
Si
presencia
Si
presencia

No
presencia

No
presencia
Si
presencia

hay
hay
hay
hay
hay
hay
hay
hay
hay
hay
hay
hay
hay
hay

hay

No hay
presencia

No hay
presencia
Si hay
presencia
No hay
presencia
No hay
presencia
Si hay
presencia

No hay
presencia

No hay
presencia
Si hay
presencia
No hay
presencia
No hay
presencia
No hay
presencia
Si hay
presencia

No hay
presencia

No hay
presencia

Si hay
presencia

No hay
presencia

No hay
presencia

No hay
presencia
Si hay
presencia
Si hay
presencia
No hay
presencia
Si hay
presencia
No hay
presencia
No hay
presencia
No hay
presencia
No hay
presencia

No hay
presencia

No hay
presencia
Si hay
presencia

Sl TIENE
ESTRES
S| TIENE
ESTRES
SI TIENE
ESTRES
Sl TIENE
ESTRES
NO  TIENE
ESTRES
NO  TIENE
ESTRES
NO  TIENE
ESTRES
SI TIENE
ESTRES
NO  TIENE
ESTRES
S| TIENE
ESTRES
SI TIENE
ESTRES
Sl TIENE
ESTRES
NO TIENE
ESTRES
Sl TIENE
ESTRES
NO TIENE
ESTRES
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S| TIENE

No hay Si hay No hay No hay i
26 Operativo Bajo Medio  Medio Si tiene presencia presencia presencia  presencia ESTRES
No hay Si hay No hay Si hay NO ,T|ENE
27 Bombero 1 Bajo Bajo Medio Si tiene presencia presencia presencia  presencia ESTRES
Si hay Si hay No hay Si hay S ] TIENE
28 Bombero Alto Alto Bajo Si tiene presencia  presencia presencia  presencia ESTRES
No  hay Si hay No  hay Si hay o' TIENE
29 Bombero Alto Alto Bajo No tiene presencia presencia presencia  presencia ESTRES
Si hay Si hay No hay Si hay Sl ; TIENE
30 Cabo Alto Alto Bajo Si tiene presencia presencia presencia  presencia ESTRES
19
PERSONAS
CON
PRESENCIA
TOTAL DE ESTRES

Nota: Resultados testdel Cuerpo de Bomberos de la ciudad de Cotacachi. Elaborado por las autoras.
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El estudio del estrés laboral en los trabajadores operativos del Cuerpo de
Bomberos de Cotacachi muestra que el 60% de los evaluados manifiesta algin grado de
estrés. Este descubrimiento concuerda con la investigacion de Cevallos et al. (2024),
sefialan que el estrés es manifestado por el cansancio emocional, cinismo, agotamiento
personal lo que conlleva a un malestar psicoldgico, ademés de la influencia de la
satisfaccion laboral.

Elementos como el agotamiento emocional se han detectado en puestos como
evaluadores de operaciones y los bomberos, debido a la constante exposicion a las
circunstancias de emergencia y la presién de estas funciones aportan a estos sintomas.
Como indican Moreira & Rodriguez (2021), existe la correlacion entre el estrés en el

trabajo y el ambiente organizacional en el ambito laboral.

Respecto a los elementos extrinsecos, la sobrecarga de trabajo y la incertidumbre
en los roles son habituales en puestos como funcionarios publicos. Segun Chiluiza et al.
(2022), la falta de claridad de las obligaciones Y la sobrecarga son identificadas como las

principales razones del estrés en el trabajo de bomberos.

Ademas, la falta de respaldo organizacional y los horarios irregulares empeoran
la incomodidad psicologica en el equipo operativo. Velastegui & Valencia (2024),
afirman que existe un vinculo entre el trabajo y las competencias sociales en los
bomberos, insinuando que la ausencia de apoyo institucional y la inestabilidad en los

horarios deterioran las relaciones interpersonales y potencian el estrés.
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3.1.1. Variables descriptivas estrées trabajadores

Tabla 3.

Estadisticos variables descriptivas estrés trabajadores

Estadistico Error estandar
DP/CINISM O-DEC Media 1,63 ,148
95% de intervalo de Limite inferior 1,33
confianza parala media Limite superior 1,94
M edia recortada al 5% 1,59
Mediana 1,00
Varianza ,654
Desv. Estandar ,809
M inimo 1
M aximo 3
Rango 2
Rango Inter cuartil
Asimetria 792 427
Curtosis -,978 ,833
REA_PERSONAL-DEC Media 1,73 ,143
95% de intervalo de Limite inferior 1,44
confianza parala media Limite superior 203
M edia recortada al 5% 1,70
M ediana 2,00
Varianza ,616
Desv. Estandar ,785
M inimo 1
M aximo 3
Rango 2
Rango Inter cuartil
Asimetria ,524 427
Curtosis -1,153 ,833
CANSANCIO_EMO-DEC  Media 1,53 ,142
95% de intervalo de Limite inferior 1,24
confianza parala media Limite superior 1,82
Media recortada al 5% 1,48
Mediana 1,00
Varianza ,602
Desv. Estandar 776
Minimo 1
M aximo 3
Rango 2
Rango Inter cuartil 1
Asimetria 1,067 427
Curtosis -,419 ,833
P_Estres_BO Media ,63 ,089
95% de intervalo de confianza parala media Limite 45
inferior
Limite ,82
superior
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M edia recortada al 5% ,65

M ediana 1,00
Varianza ,240
Desv. Estandar 490
M inimo 0
M aximo 1
Rango 1
Rango Inter cuartil 1
Asimetria -,583 427
Curtosis -1,784 ,833

Nota: Resultados testdel Cuerpo de Bomberos de la ciudad de Cotacachi. Elaborado por las autoras.

La Tabla 3 muestra los datos estadisticos descriptivos vinculados al estrés laboral
en el personal operativo del Cuerpo de Bomberos de Cotacachi. Se examinaron aspectos
fundamentales del sindrome de agotamiento laboral, tales como el cinismo, satisfaccion
personal, agotamiento emocional y el estrés perceptible. La puntuacibn media de la
dimensién de cinismo alcanzd los 1.63 con un error estandar de 0.148, con un intervalo
de 2 y una asimetria de 0.792, lo que sefiala una distribucion inclinada hacia valores
inferiores. Por otro lado, la dimension realizacion personal evidencido un promedio de 1.73

y una asimetria de 0.524, lo que indica una dispersién reducida en las respuestas.

Estos hallazgos evidencian la prevalencia del estrés laboral en los bomberos y la
relacion con el agotamiento emocional, la realizacion personal, tal como afirma
Velastegui & Valencia (2024), la presencia de valores negativos en las dimensiones
sugiere una distribucion plana, lo cual indica una dispersion significativa en la percepcion

del estrés dentro de la muestra evaluada.
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3.1.2. Variables descriptivas satisfaccion laboral

Tabla 4.

Estadisticos variables descriptivas satisfaccion laboral

Estadistico Error estandar

RAS-D Media 2,37 ,102

95% de intervalo de Limite inferior 2,16

confianza para la Limite superior 2,57

media

Media recortadaal 5% 2,39

Mediana 2,00

Varianza ,309

Desv. Estandar ,556

Minimo 1

Mé&ximo 3

Rango 2

Rango Inter cuartil 1

Asimetria -,074 427

Curtosis -, 796 ,833
SOBRECARGA_LAB Media 27 ,082

95% de intervalo de Limite inferior ,10

confianza parala Limite superior 43

media

Media recortadaal 5% 24

Mediana ,00

Varianza ,202

Desv. Estandar ,450

Minimo 0

Maximo 1

Rango 1

Rango Inter cuartil 1

Asimetria 1,112 427

Curtosis -,824 ,833
APOYO Media ,60 ,001
ORGANIZACIONAL 95% de intervalo de Limite inferior 41

confianza parala Limite superior 79

media

Media recortadaal 5% 61

Mediana 1,00

Varianza ,248

Desv. estandar ,498

Minimo 0

Méaximo 1

Rango 1

Rango Inter cuartil 1

Asimetria -,430 427

Curtosis -1,950 ,833
HORARIOS Media 17 ,069
IRREGULARES Limite 03
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95% de intervalo de confianza para la inferior

media Limit_e 31
superior

Media recortadaal 5% ,13

Mediana ,00

Varianza ,144

Desv. estandar ,379

Minimo 0

Méximo 1

Rango 1

Rango Inter cuartil 0

Asimetria 1,884 427

Curtosis 1,657 ,833
AMBIGUEDAD ROLES  Media 33 ,088

95% de intervalo de confianza para la Limite ,15

media inferior

Limite 51
superior

Media recortadaal 5% 31

Mediana ,00

Varianza ,230

Desv. estandar 479

Minimo

Maximo

Rango

Rango Inter cuartil 1

Asimetria ,745 427

Curtosis -1,554 ,833

Nota: Resultados testdel Cuerpo de Bomberos de la ciudad de Cotacachi. Elaborado por las autoras.

El estudio de las variables que describen la satisfaccion laboral del personal
operativo del Cuerpo de Bomberos de Cotacachi muestra elementos relevantes; la media
en la escala de RAS-D es de 2,37 y DE= 0,556, presentando un intervalo de confianza al
95% de 2,16 a 2,57, lo que sefiala una tendencia moderada en la habilidad para manejar
el estrés. De acuerdo con Cevallos et al. (2024), es crucial contar con una resiliencia
adecuada para gestionar las exigencias emocionales en trabajos de alto riesgo como el de

bombero.

La sobrecarga de trabajo presenta un promedio de 0,27 DE=0,450 y una asimetria
positiva de 1,112, lo que indica que, a pesar de no ser una situacion generalizada, una
minoria considerable sufre de una alta carga laboral. Chiluiza et al. (2022), indican que
el exceso de trabajo puede llevar al desgaste emocional y perjudicar el rendimie nto
laboral. El respaldo institucional muestra un promedio de 0,60 DE=0,498, con una
asimetria negativa de -0,430, lo que la mayoria siente un respaldo institucional apropiado.
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No obstante, investigaciones como la realizada por Sanchez (2019) subraya la

importancia de robustecer este respaldo para evitar el sindrome de burnodt.

Los horarios irregulares muestran una medida de 0,17 DE=0,379 y una asimetria
de 1,884, lo que indica que, que existe una mayoria que si lo experimentan. Para Idrovo
& Vaca (2024), el cambio de horarios puede incrementar el estrés de trabajo y perjudicar
el bienestar emocional. La ambigiedad en los roles presenta un promedio de 0,33
DE=0,479 y una asimetria de 0,745, lo que sugiere que algunos bomberos sufren de falta
de claridad en sus roles. Salamanca Velandia & Garavito Santander (2021), afirman que
la incertidumbre en los roles puede provocar incertidumbre y elevar la tension en el
trabajo. Estos hallazgos subrayan la importancia de implementar estrategias que aborden
la sobrecarga laboral, clarifiquen los roles y fortalezcan el apoyo organizacional para

mejorar el bienestar y desempefio del personal del Cuerpo de bomberos.

3.2.Tablas cruzadas

Tabla 5.
Tabla cruzada cargo con estrés
P_Estrés_BO
No hay Hay presencia
presencia de de estrés
estrés laboral- laboral-
P_burnout P_burnout
Trabajadores operativos Recuento 0 1
% dentro de P_Estrés_BO 0,0% 5,3%
Total Recuento 11 19
% dentro de P_Estrés_BO 100,0% 100,0%

Nota: Resultados testdel Cuerpo de Bomberos de la ciudad de Cotacachi. Elaborado por las autoras.

En la tabla 5 revela que el 5,3% del personal operativo del Cuerpo de Bomberos
de Cotacachi experimenta estrés laboral, lo que indica la existencia de factores de riesgo
que podrian facilitar la aparicion del sindrome de burnout. De acuerdo con Maslach &
Leiter (2019), mencionan que se define como una reaccion al estrés laboral cronico, que
se manifiesta a través de tres componentes como es el agotamiento emocional, la
despersonalizacion y la reduccion en la realizacion. En este contexto la exposicion
continua a situaciones de alto riesgo y la intensa carga laboral pueden constituir factores

clave en la aparicion del estrés en este segmento de trabajadores.
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Houtman Irene & Jettinghoff Karin (2020), manifiestan que los profesionales de
emergencias se ven afectados por factores psicosociales, tales como la sobrecarga laboral
y la exposicidn de acontecimientos traumaticos, lo que da lugar al estrés cronico y la
ausencia de estrategias de afrontamiento adecuadas. En el &mbito del Cuerpo de
Bomberos de Cotacachi, los datos indican que una proporcion considerable del personal

enfrenta estrés laboral.

3.2.Correlaciones

Tabla 6.
Prueba de Chi cuadrado

Pruebas de chi-cuadrado

Significacion
asintotica
Valor Gl. (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 16,005 16 453
Razon de verosimilitud 20,424 16 ,202

N de casos validos 30

a. 34 casillas (100,0%) han esperado un recuento menor que
5. El recuento minimo esperado es ,37.

En la Tabla 6, muestra la aplicacion de la prueba de chi-cuadrado para analizar la
relacion que tiene el estrés laboral y el rol operativo en el Cuerpo de Bomberos de
Cotacachi, revelando la existencia de una correlacion entre estas dos variables. El valor
de Chi-cuadrado de Pearson es de 16,005;p=0,53 y la razon de verosimilitud de
20,2;p=0,202 indican una correlacion entre el estrés laboral y el puesto ocupado dentro

de esta institucion.

Dado que los hallazgos indican que el estrés laboral influye en los roles, como
detallan Moreira & Rodriguez (2021), la sobrecarga laboral y estrés en el personal se debe

a la exposicion a situaciones criticas.
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Capitulo 1V: Propuesta

4.1.Introduccién

El estrés laboral constituye un fendmeno que impacta a una cantidad de
trabajadores en sectores de alta conmocion, como es el caso de los integrantes del Cuerpo
de Bomberos en Cotacachi, este colectivo se encuentra ante circunstancias de elevada
tension donde mdltiples factores estresantes pueden impactar de manera adversa su
bienestar fisico y emocional, poniendo en riesgo su rendimiento y eficacia. Es esencial
identificar los factores de riesgo como establecer factores de proteccién asociados al
estrés en este personal, porque permite la implementacion de estrategias para su salud
mental y prevenir trastornos. Este manual, tiene como objetivo ofrecer herramientas
précticas para la gestion del estrés, la identificacion de sus causas Yy las actividades que

pueden optimizar el rendimiento profesional de los bomberos.

4.2. Objetivo general

Elaborar actividades fundamentadas en los resultados del test Maslach Burnout
Inventory (MBI), orientadas ala prevencién y mitigacién del estrés laboral en el personal
operativo del Cuerpo de Bomberos de la ciudad de Cotacachi, provincia de Imbabura,

promoviendo asi un entorno més resiliente 'y productivo.
4.2.1. Objetivos especificos

e Desarrollar competencias que faciliten la identificacion de los sintomas de
estrés laboral en los participantes, posibilitando su reconocimiento del impacto
que este tiene en su bienestar fisico y emocional.

e Implementar estrategias de relajacién y mindfulness con el fin de optimizar la
gestion del estrés, fomentando la autorregulacion emocional y disminuyendo la
ansiedad dentro del ambito laboral.

e Promover la implementacion de la reestructuracién cognitiva y la actividad
fisica como estrategias fundamentales para potenciar la resiliencia y robustecer

la habilidad de enfrentar situaciones de estrés en el entorno laboral.

38



4.3.Justificacion

Los miembros del Cuerpo de Bomberos de Cotacachi se enfrentan a condiciones
de elevado riesgo que podrian contribuir al desarrollo de estrés cronico, lo cual impacta
negativamente en su desempefio, salud y bienestar integral. Este programa de estrategias
tiene como objetivo proporcionar herramientas practicas para la identificacion y gestion
del estrés, fomentando la resiliencia y el bienestar emocional del equipo. La ejecucion de
esta guia potenciara el ambiente laboral, fortalecera la colaboracion entre equipos y
mitigara el efecto del estrés a nivel personal y profesional de los bomberos. Ademas, al
implementar estrategias de afrontamiento asegurard un servicio a la comunidad y se

promovera un entorno laboral méas saludable.
4.4, Contenido de la guia
Modulo 1: Fundamentos del estrés laboral

e Definicion vy clasificacion del estres

e Repercusiones en la salud fisica y emocional
Modulo 2: Estrategias de afrontamiento y desarrollo de la resiliencia

e Practicas de mindfulness y respiracion profunda

e Ejercicio fisico para el manejo del estrés
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4.5.Desarrollo

4.5.1. Modulo |

Tabla 7.

Moédulo | — Actividad 1

Moédulo 1: Fundamentos del estrés laboral

Definicion y clasificacion del estrés

Objetivo: Analizar el concepto de estrés laboral, su tipologia y las diversas maneras en que se manifiest a
en el entorno profesional.

Materiales:

e Pizarra o proyector:

presentaciones visuales,

e Papel y esferos: Herramientas

registren notas.
e Guia de lectura: Documento impreso con la informacion
detallada de la sesion

Instrumentos destinados a exponer

para que los participantes

Duracion: 60 minutos

Responsable: Psicologo
encargado de la
capacitacion.

Descripcion de la actividad

Introduccion

Discusion grupal

Clasificacion practica

Conclusion y cierre

Duracion: 5 min.

Duracion: 10 min.

Duracién: 25 minutos

Duracién: 5 minutos

Se llevara a cabo la
exposicidon  concisa
sobre la
conceptualizacion del
estrés laboral y su
respectiva
clasificacion. Se
detallara la manera en
que el estrés se
manifiesta en el
cuerpo (fisico), en las
emociones
(dimensién
emocional) y en el
comportamiento
(nivel conductual). El
facilitador empleara
ejemplos del entorno
laboral.

Se anima a los
participantes a
relatar experiencias
laborales en las que
hayan enfrentado
situaciones de
estrés. El facilitador
se encargara de
categorizar estas
experiencias en las
clasificaciones  de

estrés agudo,
crénico y
traumatico. El
proposito es que
cada  participante
reconozca el tipo de
estrés  que ha
experimentado y
manifestaciones.

Los participantes seran
organizados en pequefios
grupos 'y se les
proporcionara una lista de
escenarios laborales. Por
ejemplo:  Emergencias,
turnos prolongados,
confrontaciones, entre
otros.

Cada debera
clasificar estas
situaciones de acuerdo
con la clasificacion
(agudo, crénico, etc).,
Aplicando conocimientos
adquiridos en la
introduccion. Al finalizar,
sellevara un debate sobre
las respuestas de cada

grupo.

grupo

El facilitador procedera a
sintetizar los  conceptos
fundamentales abordados a
lo largo de las actividades,
atendiendo a las inquietudes
de los participantes.

Evaluacion de la actividad: Alconcluir la actividad se proporcionard a los participantes un cuestionario
de comprensidn, esto facilitard la evaluacion del contenido y la eficacia de la actividad.

Nota: Md6dulo | — Actividad 1. Elaborado por las autoras.
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Tabla 8.
Médulo | — Actividad 2

Moédulo 1: Fundamentos del estrés laboral

Repercusiones en la salud fisica y emocional

Objetivo: Comprender el efecto del estrés en eltrabajo en la salud fisica y emocional de los participantes,
reconociendo los signos y efectos a largo plazo.

Materiales:

Pizarra o proyector: Instrumentos destinados a exponer presentaciones

Duracion: 60 minutos

visuales, Responsable: Psicologo
Papel y esferos: Herramientas para que los participantes registren notas.  encargado de la
Guia de lectura: Documento impreso con la informaciéon detallada de la  capacitacion.
sesion
Descripcion de la actividad
Introduccién Ejercicio de Reflexion y estrategias Conclusion y cierre
reconocimiento de afrontamiento

Duracion: 20 min.

Duracion: 20 min.

Duracién: 10 minutos

Duracion: 10 minutos

Se realizara la
explicacion
conceptual,
detallando el impacto
del estrés persistente
en el cuerpo
diferenciando  entre
sintomas fisicos y
emocionales. Se
trataran impactos a
corto plazo y largo
plazo por ejemplo:

Senales fisicas:
Debilidad, molestias
musculares, cambios
de suefo, trastornos
gastrointestinales,
entre otros.

Sefiales emocionales:
ansiedad,
irritabilidad,
depresion, entre otros

El facilitador
proporcionara
ejemplos especificos
de cada situacion en
el ambiente de
trabajo.

Se proporcionaran a

los participantes
formularios con
distintos  sintomas
del estrés.

Deberan
categorizarlas en
“fisicas” 0
“emocionales” y
meditar sobre las
que han vivido en su
trayectoria
profesional.

Después, se llevara
a cabo un corto
debate en grupo
acerca  de las
vivencias

personales y tacticas
que han empleado
para gestionar
impactos.

Se examinaran
estrategias para atenuar
los impactos del estrés,
que incluyen métodos de
relajacion, pausas activas
y respaldo psicologico.
Se motivara a los
participantes a divulgar
técnicas que les han
resultado efectivas.

El facilitador procederd a
sintetizar los  conceptos
fundamentales abordados a
lo largo de las actividades,
atendiendo a las inquietudes
de los participantes.

Evaluacién de la actividad: Alconcluir la actividad se proporcionard a los participantes un cuestionario
de comprensidn, esto facilitard la evaluacion del contenido y la eficacia de la actividad.

Nota: Mdédulo | — Actividad 2. Elaborado por las autoras.
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4.5.2. Modulo 11

Tabla 9.

Modulo 11 — Actividad 1

Mdulo 2: Estrategias de afrontamiento y desarrollo de la resiliencia

Practicas de mindfulness y respiracion profunda

Objetivo: Adquirir practicas de mindfulness y respiracion profunda para manejar el estrés y potenciarla
resiliencia en el ambiente de trabajo

Materiales:

e Ambiente tranquilo: Un espacio ideal para la practica.

Duracion: 40
minutos

e Colchonetas o sillas: Es unaopcion para incrementar la relajacion. Responsable:
e Audio con orientacion para relajarse: Musica que genera un espacio Psicologo
ideal. encargado de la
capacitacion.
Descripcion de la actividad
Introduccion Ejercicio Practica mindfulness Conclusién y
guiado cierre
Duracién: 10 Duracién: 10 Duracion: 10 minutos Duracion: 10
min. min. minutos
Se realizara la Los asistentesse El facilitador orientara a los asistentes enuna Después de la
explicacion acomodaran con practica de mindfulness, para potenciar la practica, el
breve de qué confort y concentracion consistiendo en: facilitador
consiste el cerraran los ojos alentara a los
mindfulness yde y se orientara el Los asistentes deben adoptarunapostura  participantes a
qué manera método de correcta, la espalda recta y las manos compartir  sus
contribuye a respiracion sobre los muslos. experiencias:
disminuir el diafragmatica: Se solicitarda que cierren los ojos y e /Qué
estrés e Llevar una concentren la mirada a un lugar neutral. sensaciones
detallando: respiracion El facilitador sefialara que se concentren, experiment
e Ventajas de suave por la observando céomo el aire ingresa y aron antes y
la nariz expulsa de sus fosas nasales. despues de
respiracion durante En caso de distraccion, se recordard que la actividad
profunda en cuatro retomen la respiracion. fisica?
el control segundos. Se solicitara que realicen un examen ©® (Encontraro
emocional y e Conservar corporal enfocdndose en alguna tension n problemas
de salud. el aire o malestar presente en el cuerpo. para
e Conexion durante 4 Se les solicitardA que, sin tratar de enfocarse?
entre  estas segundos. modificar nada, tomen conciencia de ® D¢ qué
practicas y e  Exhalar estas sensaciones. manera
?1 mediante el Se orientard a los asistentes para que consideran
ncremento uso de la perciban sus reflexiones y sentimientos que esta
de o boca sin vincularse a ellos. técnica
resiliencia durante 6 a Se les permitira pensarque sus ideas son poidq'a
laboral. 8 segundos. fluir sin asistirlos en

Desarrollar dos
ciclos por 5
minutos

como nubes, permitiéndoles
quedar atrapados en ellas.

Se pedira a los participantes que
reorientar gradualmente su atencion
hacia el ambiente.

Abriran los ojos y tomaradn un instante
para percibir sus emociones antes de
proseguir con el ejercicio.

su entomo
de trabajo?

Evaluacion de la actividad: Alconcluir la actividad se proporcionara a los participantes un cuestionario
de comprension, esto facilitard la evaluacion del contenido y la eficacia de la actividad.

Nota: Mddulo 1I- Actividad 1. Elaborado por las autoras.
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Tabla 10.
Médulo | |- Actividad 2

Modulo 2: Estrategias de afrontamiento y desarrollo de la resiliencia

Ejercicio fisico para el manejo del estrés

Objetivo: Implementar actividades fisicas para disminuir el estrés, potencializar la concentracion y
robustecerla resistencia en el ambiente de trabajo.

Materiales:

e Ambiente tranquilo: Un espacio ideal para la practica.
e Colchonetas o sillas: Es unaopcion para incrementar la relajacion.

e Audio con orientaciéon para relajarse: Musica que genera un

espacio ideal.

Duracion: 60 minutos

Responsable:
Psicologo encargado de
la capacitacion.

Descripcion de la actividad

Ejercicios de relajacion

Conclusion y cierre

Duracién: 20 minutos

Duracién: 5 minutos

Introduccién Ejercicio de
calentamiento
Duracién: 10 min. Duracién: 5 min.
Se realizard unabreve e  Ejecutar
explicaciéon de como movimientos

la actividad fisica

favorece la
produccion de
endorfinas, potencia
la circulacién
sanguinea y
disminuye la tension
en los misculos.

Ademas del vinculo
entre el ejercicio
fisico y la gestion del
estrés en el ambiente
de trabajo.

controlados con
los hombros y

cuello. Se
aconseja hacer
giros  suaves

hacia adelante y
hacia atrds y
giros del cuello
de manera
tranquila para
prevenir
vértigos o
incomodidades.
Para mejorar la
flexibilidad de
las
articulaciones,
es necesario
efectuar
movimientos
de forma
circular y de
flexo extension
en las mufiecas,
codos y
rodillas.

El calentamiento de
cada articulacion se

recomienda

hacer

durante un minimo
de 15 a 20 segundos
y acompaifiarlos con

una

respiracion

profunda.

Se llevaran a cabo acciones
para disminuir el estrs
acumulado:

e Primero se realizara una
respiracion que consiste
en inhalar de manera
intensa al levantar los

brazos y exhalar
liberando la tension del
cuerpo.

e Se procederd a una

caminata porla zona, con
pequeiios  saltos o
movimientos  de  los
brazos para potenciar la

circulacion.
e Con las manos, el
participante debe

golpetear delicadamente
las piernas, brazos y
espalda, ecliminando la
tension muscular

El facilitador procedera

a realizar preguntas

como:

e Qué sensaciones
experimentaron

antes y después de
la actividad fisica?

e Qué actividades
les resultan mas
beneficiosas?

e (De qué manera
podrian incorporar
alguna de estas
rutinas en  su
cotidianidad?

Evaluacién de la actividad: Alconcluir la actividad se proporcionara a los participantes un cuestionario
de comprensidn, esto facilitard la evaluacion del contenidoy la eficacia de la actividad.

Nota: Mddulo Il — Actividad 2. Elaborado por las autoras.
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Conclusiones

El estudio de la escala de FPSICO revelo que los factores psicosociales de mayor
riesgo en el personal operativo del Cuerpo de Bomberos de Cotacachi comprenden la
sobrecarga de trabajo, la incertidumbre en los puestos y los horarios inusuales. Se
demostré que el 60% de los evaluados manifiesta algin nivel de estrés, lo que concuerda
con investigaciones anteriores que indican que el agotamiento emocional y la fatiga
personal son factores que conducen al estrés en profesiones de alta demanda. Ademas, la

ausencia de apoyo organizacional intensifica la sensacion de estrés.

Los hallazgos del test GHQ-12 sefialan que presentan sintomas de incomodidad
psicoldégica causados por el estrés en el trabajo, que incluye cansancio,
despersonalizacidn y disminucion en la satisfaccién personal. Se verificd una correlacion
entre el estrés y la funcion operacional en la institucion, con un valor de Chi cuadrado de
Pearson de 16,005 p=0,53. Asi como la inseguridad en los roles y el peso emocional que

conlleva la atencion a emergencias.

Segun los hallazgos del Maslach Burnout Inventory (MBI), 19 de los trabajadores
presentan sintomas, por lo cual, las acciones llevadas acabo en el contexto de este analisis
son la puesta en marcha de programas que incluye a nivel teGrico para posterior ejecutar
sesiones que incluyen actividad fisica para disminuir el estrés y métodos de respiracion y

relajacion para manejar el estrés.
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Recomendaciones

Se recomienda a las autoridades del cuerpo de bomberos implementar programas
continuos enfocados en la gestion del estrés, que incluyan practicas de respiracion y
ejercicio fisico constante. Estas acciones contribuirdn a reducir los niveles de tension y

mejorar la resiliencia del personal.

Es esencial que los encargados de la institucion fortalezcan el respaldo
institucional mediante la creacion de espacios con orientacion psicologica para el
personal. Ademés, deben fomentar una comunicacién eficaz para mejorar el clima
organizacional, lo que permitira que el personal se sienta comodo y motivado en su

entorno de trabajo.

Para garantizar la efectividad de las estrategias aplicadas, se sugiere a los
responsables de la salud laboral realizar evaluaciones psicoldgicas regulares y aplicar
escalas de medicion del estrés, como el FPSICO, GHQ-12 y MBI. Estas evaluaciones
facilitaran la deteccion temprana de nuevas necesidades y la mitigacion de riesgos que

puedan afectar la salud de los empleados.
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