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Resumen Ejecutivo
Esta investigacion tiene como tema: “Programa de intervencion cognitivo conductual para
manejar el estrés referido por policias municipales de la Municipalidad de El Guarco,

Cartago, entre los meses de setiembre del 2024 a abril del 2025”.

La investigacién pretende proponer un programa de intervencién cognitivo conductual, que
permita a los policias de la Municipalidad del Guarco de Cartago manejar eficazmente el
estrés laboral. Es un estudio con enfoque cuantitativo, de tipo descriptivo, con disefio no
experimental y de corte transversal. La poblacidon y muestra esta conformada por nueve

personas. El instrumento construido fue un cuestionario de 18 preguntas cerradas.

La principal conclusion, se encuentra que dentro de los factores generadores de estrés es la
sobrecarga laboral, en donde el faltante de personal en el area de la policia municipal es un
factor de riesgo importante, dentro de los sintomas a nivel cognitivo se tiene la rumiacién
gue estan presentando los policias, con pensamientos repetitivos y recurrentes, incluso en
ausencia de las exigencias ambientales que requieran de esos pensamientos, para el fin
adaptativo de sus labores. A nivel de sintomas conductuales, como un factor importante que

se esta experimentando en los policias municipales es el insomnio.

Finalmente, la principal recomendacion es la realizacion de andlisis de cargas de trabajo,
asi como la integracion dentro de los planes anuales de capacitacion, los temas relevantes

en la mejora de la salud mental de los trabajadores de la policia municipal.

Palabras Claves: estrés laboral, cognitivo- conductual, factores de estrés laboral, sintomas

de estrés laboral.
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Derechos de Propiedad Intelectual
La informacion compilada en este estudio puede ser utilizada como referencia para
otros estudios, actividades académicas, o de accion social-laboral, tomando la autoria de la
persona estudiante Ruth Mora Roman, con el uso correcto de la cita bibliografica. Por

tanto, se recomienda utilizar:
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del 2025. [Tesis Licenciatura en Psicologia con énfasis en Modificacion de la

Conducta]. Universidad Central de Costa Rica.
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Capitulo I: Problema

1.1. Planteamiento del Problema

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud, define el estrés; “Es la
reaccion que puede tener el individuo ante exigencias y presiones laborales que no se
ajustan a sus conocimientos y capacidades, y que ponen a prueba su capacidad para afrontar

la situaciéon”. (OMS, 2017, parr.1)

Por la acumulacién de las tensiones que produce el afrontamiento constante a ciertas
situaciones dificiles en las diversas areas de la vida de cada sujeto; este experimenta

sintomas aversivos, que son importantes intervenirlos o canalizarlos de forma adecuada.

El impacto a nivel emocional de la actuacién policial a corto, mediano o largo
plazos puede influir significativamente a nivel psicoldgico, y provoca cambios aversivos a
estos. “La respuesta no especifica del cuerpo a cualquier demanda que sobre €l se ejerce y
lo caracteristico del estrés es el esfuerzo adaptativo frente a un problemay la reaccion

inespecifica” (Miranda, 2023, p.3).

La funcion policial pretende mantener la seguridad y el orden en lugares publicos;
hacer respetar las leyes y proteger a los ciudadanos y sus bienes de peligros y actos
delictivos, por eso se maneja un alto grado de alerta, ya que no se sabe, a qué se deben
enfrentar en sus labores, por eso, se considera que las funciones ejecutadas en el &ambito
policial inciden en aumento del estrés laboral, lo cual afecta la salud mental, las relaciones

familiares, el desempefio laboral y el bienestar de los policias.

Se considera la relevancia y beneficios a la salud mental que puede atender la

prevencion del estrés laboral en cuerpos policiales, ya que, la repeticion continua de
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episodios estresantes provoca fatiga, disminucion del rendimiento y accidentes con

consecuencias tragicas.

Se reitera la importancia de una debida atencion al estrés laboral y poder brindar
primeros auxilios psicoldgicos a los miembros de los departamentos de cuerpos policiales, y
bajar los niveles de estrés a los que estan expuestos, y prevenir que, con el tiempo, aparezcan

patologias o enfermedades por estrés crénico.

El estrés laboral, sin duda, es un problema que se esta convirtiendo en una
problematica cada vez mayor en la salud publica del pais y entre las personas en general, y
aun lo es mas en el caso especifico de los policias municipales, en donde durante los afios
2023y 2024, las cifras de violencia, hurtos, vandalismos, venta de drogas han aumentado,
convirtiéndose el cantén de El Guarco en una zona de calor peligrosa, a la que
constantemente los policias deben enfrentar. Durante este periodo se ha experimentado
guejas y sintomas de estrés laboral, tanto dentro del departamento como fuera de él, en la
atencion de las diversas problematicas, lo que es preocupante y requiere abordarse
adecuadamente, ya que del total de los nueve policias, incluida la jefatura, indican presentar
un aumento de estrés desde hace alrededor de un afio, esta cifra es significativa y sefiala un
problema serio, que requiere ser atendido con urgencia, en especial, por el tema del manejo

de armas que ellos utilizan para sus labores diarias.

El estrés laboral, sin duda, puede tener un impacto significativo en los trabajadores,
e incidir en la salud, integridad y bienestar de los policias, como en la seguridad de los

habitantes del cantén (Fankuchen, E. Comunicacion personal,12 de setiembre del 2024).

En el caso de este trabajo se plantea la siguiente pregunta de investigacion:
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¢Como debe ser el Programa de Intervencidn Cognitivo Conductual en el manejo
del estrés de los policias de la Municipalidad de EI Guarco de Cartago, durante el periodo
de setiembre 2024 al mes de abril del 2025?
1.2. Objetivos
1.2.1. Objetivo General

Disefar un programa de intervencion cognitivo conductual que permita a los policias
de la Municipalidad de El Guarco, de Cartago, manejar el estrés laboral. Estudio entre

setiembre 2024 y abril 2025.

1.2.2. Objetivos especificos

e Describir los factores laborales que generan estrés en los colaboradores de la policia
municipal de la Municipalidad de El Guarco de Cartago.

e ldentificar los sintomas cognitivos y conductuales asociados al estrés laboral de los
policias municipales de la Municipalidad de EI Guarco.

e Elaborar una propuesta de intervencion cognitiva-conductual, que disminuya los
indicadores de estrés para el grupo de policias de la Municipalidad de EI Guarco de

Cartago.

1.3. Justificacion
Aragonés (2016), precisa el término asi:
El estrés se define como la respuesta fisioldgica, psicoldgica y de comportamiento
de un individuo que intenta adaptarse y ajustarse a presiones internas y externas,
estas respuestas a las demandas no siempre tienen un caracter negativo, ya que son
necesarias para la supervivencia, en principio acttan de forma efectiva para

enfrentar ciertas situaciones de la vida. (p.6)
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Segun lo anterior, el ser humano requiere de ciertos niveles de estrés para enfrentar
decisiones y situaciones que cada dia se pueden presentar en los diversos roles que el ser
humano desempefia, pero lo importante es conocer que se puede aprender las técnicas
adecuadas para manejar los factores que producen el estrés, es vital para mantener un

equilibrio saludable, social, profesional, familiar, entre otros.

Por otro lado, este sistema de alerta constante en el cerebro hace que se genere un
estrés cronico, ya que este se encontrara sintiendo que existe un peligro en donde realmente
no lo hay, tal y como podria ser el caso de los policias; el cual, de acuerdo con sus
actividades en la prevencion de delitos y constantes exposiciones a sistemas de violencia,
podria repercutir, a nivel fisico, en ciertos problemas de salud.

Por lo anterior, las policias se enfrentan constantemente a diferentes peligros, para
proteger a la ciudadania y cumplir con sus actividades, esto conlleva un gran riesgo
psicosocial e, incluso, el peligro de muerte. Como consecuencia, se puede generar altos
niveles de estrés laboral, que afectan el desempefio en el trabajo y la calidad de vida
personal, familiar, social y laboral.

1.4. Antecedentes

En la seccidn se presentara los trabajos de investigacion o tesis que anteceden al
estudio propuesto. En este apartado, se expone algunos trabajos realizados por otros autores
que han desarrollado y abordado el mismo objeto de estudio, o aspectos planteados en el

presente trabajo, para reforzar las variables de la investigacion.

1.4.1. Antecedentes Internacionales
Segun la investigacion hecha por Canto (2021), realizo un estudio titulado “Terapia

Cognitivo Conductual y Estrés”, para optar por el grado de Tesis de Grado, de la Facultad
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de Psicologia del Campus de Quetzaltenango, cuyo trabajo de investigacion explica el
estrés como el estado de cansancio mental provocado por la exigencia de un rendimiento
muy superior al normal; provoca consecuencias fisicas y mentales. Asi mismo, la terapia
cognitivo conductual ayuda a cambiar la forma de pensar y actuar de la persona,
centrandose en el aqui y ahora, ante las dificultades de la vida, ademas de buscar interpretar
los beneficios documentados que tiene la terapia cognitivo conductual en el manejo de
estrés de los colaboradores que trabajan para diferentes entidades laborales, a nivel
internacional, evaluados en diferentes estudios realizados.

Se refleja resultados que concluyen que la terapia cognitivo conductual aporta
grandes beneficios en el estrés laboral, ya que se centra en modificar esquemas mentales y
conductas sobre situaciones estresantes, que surgen en el ambito laboral, y repercuten en el

desempefio de los colaboradores.

Dicho antecedente dara aportes a la investigacion sobre lo atinada que es la terapia
cognitivo conductual en los procesos de modificacién de los esquemas mentales con ciertos
desequilibrios, que impiden el desempefio adecuado en el sujeto en &mbitos, tanto

laborales, como psicosociales.

Asi mismo, Bardales (2021), realiz6 un estudio titulado “Estrés laboral y estilos de
afrontamiento en policias de la Direccion contra Trata de Personas de Lima”, para optar por
el grado académico de Maestria Clinica y de la Salud en la Universidad Ricardo Palma
ciudad de Perq, el cual tiene como objetivo: Determinar la relacion entre el estrés laboral y
los estilos de afrontamiento en el personal policial de la Direccién contra la Trata de

Personas y Trafico llicito de Migrantes de Lima. La metodologia utilizada se caracteriza
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por ser de enfoque cuantitativo, de tipo aplicada, emplea el método descriptivo

correlacional y un disefio no experimental-transversal.

El Cuestionario de Estrés Laboral OIT-OMS y el Cuestionario de Modos de
Afrontamiento de Estrés—Forma disposicional, aplicados a una muestra no probabilistica de
100 policias entre oficiales y suboficiales a los que se accedia. Los principales resultados
determinan que, de manera general, no existe relacion significativa entre las variables de

estudio estrés laboral y estilos de afrontamiento.

Sin embargo, en un analisis especifico entre el estrés laboral y cada uno de los tres
estilos de afrontamiento, se hall6 que existe una relacion positiva (r=200) y significativa
(p.46), entre el estrés laboral y la dimension de otros estilos de afrontamiento, cuyo
indicador son las “conductas inadecuadas”, es decir, que los efectivos policiales ante un
nivel bajo, el 91 % de estrés laboral, utilizan muy pocas veces, en un 89 % “conductas
inadecuadas”, lo cual indica que se puede dejar de lado sus metas, cuando se enfrenta hacia

situaciones de estrés, siempre y cuando, dependa de las circunstancias.

Segun el antecedente, se puede tomar los aportes de los instrumentos que pueden
utilizarse para recopilar la informacion y conocer los distintos tipos de afrontamiento y la

relacion con el estrés laboral.

Al mismo tiempo, Cabezas (2023), llevo a cabo un estudio titulado “El estrés
laboral y su relacion con el desempefio del personal de salud”, para optar por la Tesis de
Posgrado de la Universidad Nacional de Chimborazo, Riobamba, Ecuador, en donde se

realizé un caso de estudio en un hospital de segundo nivel, sobre el estrés laboral y su
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relacién con el desempefio del personal de salud, ya que el estrés laboral se ha considerado

como un problema de salud puablica, que influye en el desempefio del personal de salud.

El propdsito de esta investigacion fue analizar el estrés laboral y su relacion con el
desempefio del personal de salud de un centro hospitalario. Respecto al marco
metodologico, la investigacion fue cuantitativa, no experimental de corte transversal,
documental y de campo y el nivel de investigacion descriptiva. Para la recopilacion de
datos se aplicé la técnica de la encuesta y el instrumento para la recoleccion de datos fue el

cuestionario.

Se aplicé un cuestionario para evaluar el estrés laboral y determinar el desempefio
de los profesionales de salud (médicos residentes y personal de enfermeria), cuya poblacién
fue de 25 personas. Mediante los resultados se identificd que el estrés laboral se relaciona
negativamente con el desempefio del personal, pero no se puede afirmar con un alto nivel
de confianza, que esta correlacion realmente exista. La propuesta se conformo de varias
estrategias de prevencion y disminucion del estrés laboral y un plan de mejora continua

para optimizar el desempefio del personal de salud.

Segun la anterior investigacion, se desarrolla un plan para la mejora del desempefio
laboral, proceso que se considera importante poder desarrollarlo en la presente
investigacion, como parte de los aportes de las estrategias de prevencion que se trabajara

con los policias municipales.

1.4.2. Antecedentes Nacionales
A proposito, Solano (2021), llevo a cabo un estudio titulado “Propuesta y validacion

de una Guia Cognitivo Conductual Emocional dirigida a psicélogos y psicologas para la
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reduccion del estrés laboral en el personal de seguridad de una empresa privada”, proyecto
de graduacion para optar por el grado de licenciatura en psicologia de la Facultad de
Ciencias Sociales de la escuela de Psicologia de la Universidad de Costa Rica, cuyo trabajo
de investigacion explica cuales serian los conocimientos tedricos y las estrategias que
incidirian a nivel del estrés, asi como las situaciones laborales estresantes en las conductas

y emociones de los oficiales de seguridad.

El método de la investigacion es un disefio no experimental transeccional,
seleccionaron 12 oficiales, que cumplian con los requisitos de inclusion, sobre los
resultados se evalud el nivel general del estrés de las personas participantes y proporcionar
las herramientas necesarias para su manejo. Entre los aportes dados se realizé una guia, que
consistia en plasmar actividades que buscaran instrumentalizar la reduccion del estrés

laboral de forma concreta y accesible.

De dicho trabajo se tomard como apoyo las referencias sobre las estrategias
utilizadas en el proceso, para determinar las principales incidencias estresantes en las

conductas y emociones de los oficiales de seguridad.

Por otro lado, Jiménez (2024), llevé a cabo el estudio titulado “Estrés laboral en
policias de la Delegacion Policial EI Carmen en Costa Rica. Una propuesta psicoeducativa
de Primeros Auxilios Psicoldgicos”, para optar por el grado académico de licenciatura en
psicologia de la Universidad Fidélitas. El estudio desarrollé una guia psicoeducativa de
Primeros Auxilios Psicolégicos para los policias de la Delegaciéon EI Carmen en Costa

Rica, enfocada en el manejo del estrés laboral.
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Utilizando una metodologia cuantitativa y descriptiva, se aplico un cuestionario
cerrado, que revel6 que el 100 % de los policias encuestados reconoce la relacion entre el
estrés laboral y sus funciones. El analisis mostro que el estrés esta significativamente
asociado con ser hombre, ocupar el puesto de Agente I, y tener cinco afios de servicio en la
delegacion. Los hallazgos indicaron que el estrés laboral afecta la salud mental, las
relaciones familiares, el desempefio laboral y el bienestar de los policias. Con base en estos
resultados y una revision bibliografica, se cre6 y validé una guia psicoeducativa para

ayudar a manejar el estrés laboral en esta poblacién.

Este antecedente se tomara como referencia o apoyo para elaborar el material
educativo importante para la relacion del estrés con el desarrollo de sus funciones como
policias municipales, como parte de la importancia de generar informacion psicolégica al

personal de este estudio.

De igual manera, Chacon (2023), realiz6 el estudio titulado “Analisis de indicadores
conductuales y cognitivos, asociados al estrés laboral del personal docente del centro
educativo de primaria San Andrés de Ledn Cortés de San José, durante el periodo de mayo
a diciembre 2023”. Tesis para optar por el grado de licenciatura en psicologia de la
Universidad Central, cuyo trabajo realizado se basa en analizar los indicadores
conductuales y cognitivos asociados al estrés laboral, referido por los docentes de primaria
de la escuela San Andrés de Leon Cortés de San José. La linea tedrica se desarrolla desde la
perspectiva conductual. En relacion con el enfoque empleado, en este caso, se baso en el
cuantitativo, paradigma positivista. Se utilizo como método de investigacion el disefio no
experimental, y como instrumento, un cuestionario, el cual contemplé diecisiete preguntas,

permitiendo luego realizar la triangulacion de las respuestas dadas por la muestra.
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Las causas que generan mayor estrés, en cuanto a factores cognitivos, las
constituyen: la rumiacion constante de pensamientos de indole laboral, fuera de horario de
trabajo y los problemas relacionados con la memoria. Al no recordar datos de uso
frecuente, en los factores conductuales se presenta la dificultad para conciliar el suefio y la
disminucion en la productividad, en cuanto a las condiciones laborales, la mayor
procedencia es la sobrecarga, por ende, se recomienda para atender estos sintomas,

capacitarse en el manejo del estrés laboral y priorizar su trabajo.

Con este antecedente, se tomard como referencia la importancia de la relacién de lo
establecido en el perfil de sus funciones y de las recomendaciones de la no sobrecarga de
actividades por realizar, y de las estrategias de abordaje de los sintomas del estrés laboral.
1.5. Proyecciones
e Se espera poder brindar los insumos necesarios en materia de estrés laboral y las
repercusiones en la salud de los colaboradores.

e Se pretende visibilizar la importancia de aprender a manejar el estrés y sus causas de
forma adecuada.

e Se busca concienciar a las autoridades administrativas sobre el esfuerzo de un trabajo
continuo en la reduccion de factores causantes de estrés laboral.

1.6. Limitaciones

Con respecto a las limitaciones, se tiene:

e Complejidad en la planificacién de reuniones por las jornadas laborales del cuerpo
policial.
e Situaciones de atencion de emergencias propias de la naturaleza de las funciones.

e Temas de incapacidades, vacaciones, permisos, entre otros.
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Capitulo I1: Marco Tedrico

De acuerdo con el departamento de investigacion de la Universidad Central, este

apartado corresponde al sustento teorico de la investigacion, en donde, segun Hernandez et

al. (2014, p. 60), el objetivo de este capitulo es exponer y analizar las teorias y las

conceptualizaciones que se consideren validas para encuadrar el estudio. El marco tedrico

no es lo mismo que la teoria; los contenidos que se selecciona para desarrollar el capitulo

deben estar hilados entre si, es decir, tener una secuencia légica y conformar un engranaje

en su totalidad.

2.1. Historia del Concepto de Estrés

Moscoso (1998), menciona sobre la historia del estrés lo siguiente:

El término estrés proviene del latin y fue bautizado por primera vez en el idioma
inglés durante el siglo XIV con el proposito de describir opresién, adversidad, y
dificultad, de acuerdo con el Diccionario Oxford de la lengua inglesa (1933), aln
mucho antes de que se le diera una definicion cientifica en el campo de la fisica y la
ingenieria. Durante el siglo pasado, su uso comun vari6 para connotar presion,
fuerza, tirantez, o sobreesfuerzo (strain), aplicado sobre un objeto material o
persona. Este ultimo concepto, el cual implica «un organismo u objeto bajo estado
de presion por fuerzas externas, tratando de mantener su unidad y retornar a su
estado original» fue llevado mas tarde al campo de las ciencias biologicas y médicas
(Hinkle, 1973). Los estudios del fisidlogo Francés Claude Bernard en la segunda
parte del siglo XIX tuvieron un impacto significativo en la evolucién del concepto
de estrés. Bernard (1927), considerd que la autorregulacion es una caracteristica
innata de todo organismo viviente, debido a su habilidad de mantener un nivel de

estabilidad de su medio ambiente interno (internal milieu), a pesar de los constantes
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cambios externos a los cuales esta expuesto. En base a (sic) especulaciones acerca
de los efectos del estrés sobre la salud a inicios del presente siglo, Sir William
Osler, conocido médico britanico, generalizd equivalencias entre «estrés» y sobre
«esfuerzo» (strain), asi como también «trabajo fuerte» y «preocupacion», indicando
a la vez, que estas condiciones facilitaban el desarrollo de enfermedades
cardiovasculares. Segun sus observaciones en 20 médicos que sufrian de angina
pectoral, Osler concluyd que estos médicos estaban absorbidos. En la rueda de la

practica médica, y que en cada hombre habia un factor adicional de preocupacion.

(p. 24).

Por otra parte, se puede mencionar que el estrés en el organismo humano es

importante, sin embargo, existen desequilibrios endégenos y exdgenos que llevan al limite

la capacidad bioquimica y emocional del ser humano para poder enfrentar esa sobre

preocupacion o sobreesfuerzo, a la que se esta expuesto por un periodo determinado, de

forma ciclica y constante.

2.2. Concepto de Estrés

Sobre el concepto del estrés, Barrio et al. (2006), indican:

El estrés es una reaccion de lucha (afrontamiento) o de huida del organismo como
respuesta a una amenaza para la supervivencia o la autoestima personal. Se refiere a
las consecuencias de las demandas que nos solicita el ambiente. En consecuencia, se
produce tanto en condiciones positivas como negativas: la vida cotidiana conlleva

indefectiblemente estrés. (p.40)
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El estrés se puede catalogar como una composicion bioquimica innata en el ser
humano, ya que reacciona al sujeto en momentos de lucha o huida, y para lograr objetivos

de éxito o supervivencia en el ambiente social en el que se esté inmerso.
Para ilustrar, Aragonés (2016), expresa lo siguiente acerca del concepto del estrés:

El estrés se define como la “respuesta fisioldgica, psicologica y de comportamiento
de un individuo que intenta adaptarse y ajustarse a presiones internas y externas”,
estas respuestas a las demandas no siempre tienen un caracter negativo, ya que son
necesarias para la supervivencia, en principio acttan de forma efectiva para
enfrentar ciertas situaciones de la vida. El estrés puede mejorar los niveles de salud
y rendimiento, siempre y cuando no se dé en forma excesiva e intensa y que supere
la capacidad de adaptacién. Por otra parte, el aburrimiento y la falta de estimulo,

producto de un grado insuficiente de estrés, también pueden perjudicar la salud.

(p.6).

Por esto, el estrés no es el problema de las diversas afecciones de la salud, tanto
fisica como emocional, el problema radica en los altos niveles de descontrol, producto de la
preocupacion o la tension, por la carencia de herramientas que puedan apoyar al manejo

equilibrado de este.

En complemento, la Organizacién Internacional del Trabajo (OIT), indica sobre el

concepto de estrés:

Desde el punto de vista de bienestar laboral, la Organizacion Internacional del
Trabajo y la Organizacion Mundial de la Salud han definido conocimientos que

hacen énfasis a la terminologia del estrés y los factores psicosociales, en la que se
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presenta como aquellas interacciones que tiene: el trabajo, el ambiente laboral, los
niveles de satisfaccion, la organizacion como tal, las competencias del trabajador, la
cultura organizacional; y como todos estos elementos pueden influir en la salud y en
el rendimiento de determinado individuo que desempefia una actividad laboral”

(OIT, 1984).

En consecuencia, se puede determinar que los factores relacionados con el estrés
son multiples y variados, y que, ademas, convergen en sintomas directos a la salud del
sujeto, e incidir en los niveles de productividad.

2.3. Sintomas del Estrés
Robbins y Judge (2009, como se citd en Lucio, 2023), sefialan que los sintomas

generados por el estrés son:

e Fisiologicos: dolor de cabeza, alta presidn sanguinea y enfermedades del corazon.
e Psicol6gicos: ansiedad, depresion e infelicidad en general.
e Comportamiento: reduccion de la concentracion, irresponsabilidad, pérdida de la

memoria (p.17).

Si bien es cierto, lo mencionado obedece a sintomas generales del estrés, es
importante no generalizarlos, ya que, en si, no es el acontecimiento como tal lo que los

provoca, sino la reaccién del sujeto ante dicha situacion, lo que promueve dichos sintomas.

2.4. Tipos de Estrés
El estrés es necesario para el organismo, ya que estimula la produccién de energia
extra para que los seres humanos puedan llevar a cabo sus labores con éxito, por lo que se

tiene los siguientes tipos:
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e Eustrés: el término eustrés define el escenario en el cual la adecuada salud fisica
y el bienestar mental facilitan al organismo que en su conjunto genere y
desarrolle su maximo potencial. La etapa de eustrés se relaciona con claridad
mental y condiciones fisicas éptimas que incrementan el rendimiento y prepara
al individuo para enfrentar situaciones nuevas, dificiles o exigentes.

e Distrés: un estrés excesivo, debido a un estimulo exagerado puede generar
angustia, es decir, distrés. En este tipo de estrés se altera la armonia entre el
organismo y la mente, impidiendo responder de forma adecuada a circunstancias
habituales. Una persona que presenta este tipo de estrés suele estar
malhumorado, ansioso o sentirse fracasado, lo que lleva al agotamiento psiquico

y fisico. Robbins y Judge (2009, como se citd en Lucio, 2023,p.32).

Asi, y en analisis con el tipo de funciones y el ambiente al que se exponen los
policias, por la naturaleza de sus funciones, hace que sea mas importante la concienciacion
de las consecuencias de un distrés en su actuacion policial y la importancia de mantener el

organismo en equilibrio.
De igual forma, Gonzélez (2023), menciona:

Todas las personas estamos sujetos a cierto nivel minimo de estrés que, en
situaciones especificas, estas pueden aumentar y, dependiendo de nuestra capacidad
de reaccion que tenga vuestro organismo estas llegan o, puede producir, efectos

positivos (eustrés o estrés positivo), efectos negativos (distrés o estrés negativo)

(p.23).
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Aqui se empieza a introducir la vision adversa que el estrés genera en la sociedad,
por lo tanto, un nivel de estrés moderado, que envie cuando este estimulo finalice, puede
defender al organismo a alcanzar sus objetivos, pero si el nivel de estrés no disminuye y
este se mantiene en el tiempo y permanece durante un periodo de duracion prolongado,
empiezan a surgir sintomas negativos.

2.5. Componentes del Estres

Gobmez, V.y Guadalupe, K. (2009, como se citdé en Rodriguez, 2019), indican que
el estrés se manifiesta en el organismo como un conjunto de reacciones a nivel fisiologico y
psicoldgico ante alguna circunstancia fuerte. En este momento, se presenta dos

componentes basicos:

e Los agentes estresantes o estresores: Son aquellas circunstancias que se
encuentran en el entorno de las personas y producen situaciones de estrés. Los
estresores pueden ser de indole individual, grupal y organizacional.

e Larespuesta al estrés: La respuesta al estrés es la reaccion de un individuo ante
los factores que lo originan y los tipos de respuesta que pueden brindarse frente
a una situacion estresante. Ante la presencia de estrés, el organismo reacciona
tanto a nivel fisiolégico como psicoldgico, en respuesta a la existencia de alguna

situacion fuerte que lo propicie. (p.22)

Asi, cada sujeto, segun su capacidad de respuesta y de afrontamiento, tendra
diferentes reacciones o comportamientos ante los efectos que se encuentre experimentando
producto del estrés, pero también se debe analizar el comportamiento grupal y la influencia
hacia actuar individual, principalmente en operativos de la policia, junto con otras unidades

especializadas.
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2.6. Fases del Estrés

Avila (2014), argumenta sobre las fases del estrés lo siguiente:

Fase de alarma o huida, en esta fase el cuerpo se prepara para producir el
méaximo de energia que se da cuando enfrentamos una situacion dificil, con los
consecuentes cambios quimicos. El cerebro, entonces, envia sefiales que activan
la secrecion de hormonas, que mediante una reaccion en cadena provocan
diferentes reacciones en el organismo, como tension muscular, agudizacion de
los sentidos, aumento en la frecuencia e intensidad de los latidos del corazén,
elevacion del flujo sanguineo.

Fase de resistencia, que es cuando se mantiene la situacion de alerta, sin que
exista relajacion. El organismo intenta retornar a su estado normal, y se vuelve a
producir una nueva respuesta fisiolégica, manteniendo las hormonas en
situacion de alerta permanente.

Fase de agotamiento, sucede cuando el estrés se convierte en cronico, y se
mantiene durante un periodo de tiempo (sic) que varia en funcion de cada
individuo. Esta Gltima fase es la que mas problemas ocasiona, pues si la
activacion, la tension, los estimulos y demandas estresantes no disminuyen, el
nivel de resistencia termina por agotarse, apareciendo de nuevo la alarmay en
consecuencia los problemas, tanto fisicos como psicoldgicos. Esta fase provoca

debilidad, se descansa mal, aparece sensacion de angustia y deseo de huida.

(p.25).

Se podria decir, entonces, que la fase de alarma ocurre cuando el individuo enfrenta

una situacién complicada o nueva ante la que el organismo reacciona, considerandola como
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una amenaza y se prepara para afrontarla con energia, manifestandose una reaccion
fisioldgica. En la fase de resistencia no se logra tener una relajacion, sino que se sigue en la
fase de alerta, el organismo, por tanto, se resiste o se opone a regresar a su estado normal.
Por otro lado, la fase de agotamiento sucede cuando el estrés se convierte en cronico
y es constante durante un periodo, pero difiere de acuerdo con cada individuo. Si en esta
fase no disminuyen los niveles de resistencia, se originan o producen consecuencias, tanto
psicolégicas como fisicas.
2.7. Mecanismos Fisiologicos de la Respuesta del Estrés
Nogareda (2024), habla sobre las respuestas fisioldgicas del estrés, lo siguiente:
La respuesta fisiologica es la reaccion que se produce en el organismo ante los
estimulos estresores. Ante una situacion de estrés, el organismo tiene una serie de
reacciones fisioldgicas que suponen la activacion del eje hipofisosuprarrenal y del
sistema nervioso vegetativo. El eje hipofisosuprarrenal (HSP) estd compuesto por el
hipotdlamo, que es una estructura nerviosa situada en la base del cerebro que actla
de enlace entre el sistema endocrino y el sistema nervioso, la hipofisis, una glandula
situada asimismo en la base del cerebro, y las glandulas suprarrenales, que se
encuentran sobre el polo superior de cada uno de los rifiones y que estan compuestas
por la corteza y la médula. El sistema nervioso vegetativo (SNV) es el conjunto de
estructuras nerviosas que se encarga de regular el funcionamiento de los érganos
internos y controla algunas de sus funciones de manera involuntaria e inconsciente.
Ambos sistemas producen la liberacién de hormonas, sustancias elaboradas en las
glandulas que, transportadas a través de la sangre, excitan, inhiben o regulan la

actividad de los 6rganos. (p.1)
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Asi, se podria explicar parte de los sintomas que el sujeto experimenta en sus
mayores niveles de estrées, ya que la segregacion de sustancias quimicas o
neurotransmisores que se generan, son en cantidades mayores, produciendo alteraciones
cognitivas y fisicas.

2.8. Respuesta Cognitiva

El sistema limbico también juega un papel en las respuestas a los estresores, ya que

influye en la regulacién de la vigilancia y de la atencidn, al inervar las estructuras

gue determinan emociones y motivaciones. Tiene un papel principal en la memoria

y la afectividad, ya que el sistema limbico trata la informacién sensorial en funcion

del almacén de memoria ya constituido, y lo integra con un contenido afectivo

especifico, relacionado con el sentimiento de placer-displacer, implicando a los

sentimientos sociales (agresion, emocidn), a los comportamientos alimentarios y a

los comportamientos sexuales. Este sistema juega, pues, un papel importante en las

motivaciones sociales y en la modulacion de las respuestas a las situaciones

estresantes. Pero no solamente se da una respuesta puramente fisioldgica y

bioquimica, sino que se interrelaciona con las respuestas cognitivas, en las que los

estimulos no son susceptibles de causar en si mismos la aparicion de los sintomas
de estrés, sino que su actuacion estara en funcion de la percepcion y la vivencia del

individuo, y dependera de su pasado y de su estado actual. (Del Hoyo, M,1997,

como se citd en Rodriguez, 2019, p. 28)

El sistema limbico se convierte en uno de los principales centros de apoyo o de
impulso para la generacion del placer o displacer, por lo que da participacion a los estados

emocionales, a la memoria y a la afectividad del sujeto, asi realiza una interrelacion
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cognitiva con estos, produciendo respuestas, segun la percepcion y las experiencias del

individuo.

2.9. Respuesta de Comportamiento
Las conductas no solo dependen de las caracteristicas de la personay de las
estrategias de afrontamiento. Sino también de otros factores, por ejemplo, si ha
habido posibilidad de aprender las conductas adecuadas o si la emision de estas
conductas ha sido reforzada, es decir, si se ha obtenido una recompensa. (Del Hoyo,

M, 1997, como se citd en Rodriguez, 2019, pp.30-31)

Deja que las respuestas que se den por parte del individuo también estaran sujetas al

aprendizaje de conductas reforzadas bajo estimulos recibidos.

Por otro lado, Naranjo (2019), se refiere a la respuesta del estrés, de acuerdo con el

area conductual (actitudes y comportamientos), de la siguiente manera:

En el lenguaje se presenta una incapacidad para dirigirse oralmente a un grupo de
personas de forma satisfactoria, puede darse tartamudez y un descenso de fluidez
verbal. La persona experimenta falta de entusiasmo por las aficiones preferidas, asi
como por sus pasatiempos favoritos. Es frecuente el ausentismo laboral y escolar,
asi como un aumento del consumo de alcohol, tabaco, café u otras drogas. El nivel
de energia disponible fluctta de un dia para otro. Los patrones de suefio se alteran.
Generalmente se sufre de insomnio y se llega a veces a una extremada necesidad de
dormir. En cuanto a las relaciones interpersonales, aumenta la tendencia a la
sospecha, se tiende a culpar a las otras personas o a atribuirles responsabilidades

propias. También hay cambios en la conducta, tales como reacciones extrafias y la
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aparicion de tics, o sea, actitudes que no sean propias de la persona. Incluso pueden

manifestarse ideas suicidas e intentos de llevarlas a cabo. (p.24)

Esta informacion revela la importancia de poseer las estrategias correctas de
afrontamiento al estrés, para identificar el aumento de pensamientos estresores y que
conllevan a conductas o comportamientos que refuerzan el malestar en el individuo.

2.10. Modelo Biopsicosocial del Estrés

Continuando con el mismo autor, sefiala sobre el modelo biopsicosocial del estrés lo
siguiente:

Este modelo relaciona una situacion determinada y la vivencia de esta situacion,
con las consecuencias fisioldgicas expuestas hasta ahora y nos proporciona una
estrategia para localizar factores ambientales estresantes y analizar sus
consecuencias en el aspecto individual. Hemos visto que cualquier situacion que
reconocemos (proceso cognitivo) da sefiales de la corteza cerebral al hipotalamo y,
via el sistema nervioso vegetativo (automatico), a la médula de las glandulas
suprarrenales, que responden liberando adrenalina y noradrenalina, que son las
Ilamadas hormonas del estrés; estas hormonas movilizan nuestro cuerpo y nos hacen
luchar o abandonar (fight or flight). Cuando la situacién produce sentimientos de
distrés o desamparo, el cerebro envia también mensajes al cortex de los
suprarrenales, que segrega otra hormona del estrés: el cortisol, que juega un papel
importante en el sistema inmunoldgico. Esto es mas complejo e incluye la
liberacion de ACTH de la glandula pituitaria. Segun la percepcion que se tenga de
las demandas de trabajo, la respuesta del organismo sera diferente; ya Selye

distinguia entre reacciones agradables o eutress y desagradables o distress. Las
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reacciones fisioldgicas dependeran de la percepcion que se tenga de las demandas
de trabajo, la respuesta del organismo sera diferente en cada caso; por ejemplo, las
tareas exigentes pero controlables inducirian esfuerzo, pero sin distrés. A nivel
fisioldgico se traduce en un aumento de las catecolaminas y la supresion activa de la
secrecion de cortisol. Los estudios actuales se centran en dos dimensiones gque son,
por un lado, el nivel de actividad o pasividad que implica la tarea, y por otro, la
dimensidn afectiva, segun el estado de humor sea positivo o negativo; en cada caso,
se producen una serie de reacciones cuyo resultado es el afrontamiento (coping) de
la situacion no deseada o el vencimiento ante la misma (sic). Los estudios
experimentales basados en esta teoria han permitido identificar dos caracteristicas
especificas de los procesos de trabajo, en funcion de la percepcion que se tenga del
trabajo o de la actitud ante el mismo (sic): positiva (eutrés) o negativa (distrés) y
con relacién al (sic) contenido de la tarea: actividad o pasividad. La combinacion de
ambas variables conduce a la identificacion de algunas de las caracteristicas
especificas de los procesos de trabajo que promueven determinadas actitudes y que

se relacionan con las respuestas neuroendocrinas. (p.4).

Aunado a lo anterior, se explica mejor las razones por las que el ser humano se

considera biopsicosocial, por cuanto se integran factores endégenos y exdgenos en las

respuestas de cada individuo para el afrontamiento de cada situacion en especifico.

2.11.

Factores Asociados al Estrés Laboral
Las bases generadoras de estrés laboral mas relacionadas son sobrecarga
laboral, falta de apoyo organizacional, desorganizacion (en aspectos como

carencia de recursos, comunicacién inadecuada, relaciones sociales, dinamicas
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de trabajo, estilos de gestion, asi como falta de claridad del rol), clima
organizacional, horarios de trabajo extensos, poco personal y condiciones fisicas
(ruido, temperatura, entorno, etc.) donde se realizan las actividades laborales. Tales
factores estan presentes en el sector terciario, principalmente, donde ejerce el
personal de salud, ejecutivos, docentes, trabajadores administrativos, entre otros.

(Buitrago, et al., 2021, p.7).

Sin duda, el ser humano experimentara signos de estrés, en el tanto exista un
desequilibrio entre lo que se le exige desempefiar en el trabajo y los recursos con los que
cuenten y les han sido asignados para lograr satisfacer dichas exigencias, aunado a otros

factores que influyen en el entorno laboral.

Es importante sefialar la sobrecarga laboral como uno de los factores generadores

de estrés laboral:

El conjunto de requerimientos psicofisicos a los que se ve sometido el trabajador a

lo largo de su jornada laboral, es decir, el conjunto de exigencias psiquicas y fisicas
que requiere el desarrollo de la actividad laboral. Por lo tanto, la carga de trabajo es
un factor de riesgo presente en todos los trabajos y en cualquier organizacion. Toda
carga de trabajo conlleva siempre dos componentes, un componente de carga fisica

y otro componente de carga mental. (Beltran, 2014, p.3)

Se debe tomar en cuenta, que no de forma constante se evalUa este tipo de aspectos
que influyen de una manera significativa en las personas, y que, ademas, tampoco los
mismos trabajadores toman en cuenta los signos o sefiales que se van presentando en el

organismo, ante la sobrecarga laboral que se esta dando.
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A nivel mundial, se ha informado que las largas horas de trabajo afectan
negativamente, tanto a la salud mental como a la fisica. Un analisis sistematico
reciente de las estimaciones conjuntas de la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS) y la Organizacién Internacional del Trabajo (OIT), sobre la carga de
enfermedades y lesiones encontrd que en 2016, alrededor de 488 millones de
personas, o0 el 8,9 % de la poblacion mundial, estaba expuesta a trabajar muchas
horas . Este factor de riesgo ocupacional y su asociacién con la salud mental y fisica
han sido el foco de la literatura reciente sobre salud ocupacional. Una posible via
para explicar este vinculo es a través de las respuestas conductuales al estrés,
relacionadas con las largas horas de trabajo, que son factores de riesgo
cardiovascular establecidos, incluyendo la inactividad fisica, el uso nocivo de
alcohol y tabaco, la dieta poco saludable y el suefio deficiente. (Kwaku et al., 2023,

parr.6)

De esta forma, se puede realizar el analisis comparativo de cuanto podrian afectar
las extensas jornadas laborales en el individuo, incidiendo considerablemente en su estado

fisico y emocional.

Sobre las relaciones interpersonales, Chiavenato (2007), indica “cémo se relacionan
entre si las personas dentro de la organizacion y el grado de libertad en esas relaciones
humanas; si las personas trabajan aisladas o en equipos de trabajo mediante una intensa

interaccion humana” (p.109).

Por lo tanto, la formacion de grupos de trabajo es importante en las relaciones de las

personas, y que, a la vez, estas generen seguridad, estimulando el compromiso y la
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confianza en lo que desarrollen, para que la reaccion ante algin estimulo grupal sea

afrontado de la mejor manera posible.

Chiavenato (2007), menciona sobre la comunicacion inadecuada y las barreras de la

comunicacion:

El proceso de la comunicacion esta sujeto a muchas vicisitudes. Existen barreras
que funcionan como obstaculos o resistencias a la comunicacion. Algunas variables
del proceso lo afectan profundamente, lo que causa que el mensaje, tal como se
envia, sea diferente al mensaje que se recibe. Existen tres tipos de barreras para la
comunicacion humana: personales, fisicas y semanticas.

1. Barreras personales: son interferencias que provienen de las limitaciones,
emociones y valores humanos de cada persona. Las barreras mas comunes en el
trabajo son los malos habitos al escuchar, las emociones, motivaciones,
sentimientos personales. Las barreras personales pueden limitar o distorsionar la
comunicacion con los demas.

2. Barreras fisicas: son las interferencias en el ambiente en el que se efectla el
proceso de comunicacion. Ejemplos de ellas son: un trabajo que distraiga, una
puerta que se abre en el transcurso de una clase, la distancia fisica, un canal
saturado, paredes entre la fuente y el destino, ruidos estaticos en la linea del
teléfono, etcétera.

3. Barreras semanticas: son las limitaciones o distorsiones que se deben a los
simbolos a traves de los cuales se efectla la comunicacion. Las palabras u otras

formas de comunicacion; gestos, sefiales, simbolos, etc. pueden tener significados
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diferentes para quienes participan en el proceso comunicativo, y llegar a

distorsionar su significado. (p.72)

Por tal razén, la comunicacion inadecuada se convierte en un factor importante por

tomar en cuenta en la promocion del estrés laboral, y es asi como la comunicacion se ve

dafada o alterada y, por ende, incide de forma directa en el desarrollo de un desempefio

adecuado en el sujeto, asi como causar distorsiones emocionales que propicien los canales

que conducen a sintomas de estrés.

2.12.

Estrés en el Trabajo

Aragonés (2016), explica lo siguiente sobre el concepto del estrés en el trabajo:

El estrés en el trabajo ha sido definido como un conjunto de reacciones
psicoldgicas, emocionales, cognitivas y conductuales de la persona trabajadora, ante
ciertos aspectos extremadamente exigentes en el contenido de la tarea, la
organizacion y el ambiente de trabajo, ante los cuales no puede responder. Esta
sensacion de no poder hacer frente a una situacion de trabajo genera un estado que
se caracteriza por altos niveles de excitacion y angustia, que, si se prolonga en el
tiempo, puede provocar efectos perjudiciales de indole fisica y psiquica. El estrés en
el trabajo supone, el desequilibrio entre las demandas internas y externas que
afronta el individuo y los recursos personales y del entorno con los que cuenta para

satisfacerlas. (p.6)

La importancia de un analisis ocupacional en las organizaciones es vital hoy, ya que

por medio de este se puede identificar en los perfiles de puestos las sobrecargas laborales

que puedan tener los trabajadores y, por ende, ser los causantes de bajos indices de
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rendimiento laboral entre otras afecciones clinicas, que se puedan estar presentando entre la

poblacién laboral.

2.13. Sintomas Cognitivos y Conductuales del Estrés Laboral en la Salud de la

Persona

2.13.1. Sintomas Cognitivos
Los sintomas o las reacciones de estrés cognitivas se integran en tres tipos de
respuestas principales: la preocupacion, la pérdida de control y la negacion, las
cuales se presentan acompafiadas de bloqueos mentales, pérdida de memoria,
sensacion de irrealidad, procesos disociativos de la mente, entre otros. Estos
sintomas afectan el rendimiento de la personay la relacion que establezca con los

demas. (Cassaretto et al., 2003, p.5)

Sin ninguna duda, los sintomas cognitivos del estrés afectan, en gran medida, la
calidad de vida de las personas, al punto de interferir en el desarrollo laboral como a nivel
social, lamentablemente, dejando secuelas que, en muchos casos, podrian tomar tiempo en

ser corregidos.

Rosa (2017), describe la rumiacion: “como una amplia clase de pensamientos
repetitivos y recurrentes, que giran en torno de un tema instrumental comdn y que se
repiten en ausencia de exigencias ambientales que requieran de dichos pensamientos para

fines adaptativos inmediatos”(p.7).

De esta manera, la rumiacion se convierte en pensamientos constantes recurrentes,
gue invaden de forma repetitiva al sujeto, el cual se encuentra en busca de una razén

adaptativa en su ambiente.
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Continuando con el mismo autor, indica:

La rumiacion no solo incluye contenido de tipo verbal, sino también cualquier tipo
de contenido emocional, imaginario o respuesta fisiologica que implica un tema
comun, recurrente, de proporcion excesiva a las demandas inmediatas del medio
ambiente, se plantea la Teoria de Progreso Objetivo, segun la cual la rumiacion no
seria una reaccion a un estado de animo per se, sino una respuesta a la falta de
progreso satisfactorio hacia un objetivo. La teoria propone que la rumiacion y la
depresidn estdn impulsadas por la experiencia de fracaso. Es decir, la rumiacion esta
en relacion con objetivos incumplidos y esto ocurre cuando los individuos se

encuentran lejos de alcanzar una meta pautada. (p.3)

Ante esta situacion, una insatisfaccion de realizacidn personal o el carecer de las
técnicas y habilidades idoneas para desempefiarse en un puesto, como lo es, en este caso, el
policial, asi como no contar con la capacitacion adecuada, podria hacer que el sujeto no
elabore correctamente sus funciones y sienta fracaso, y ante esto, se produzcan los

pensamientos rumiantes.

Estevez (2024), menciona sobre los miedos irracionales:

Provocan un miedo extremo hacia un objeto o situacion especificos, incluso sin
riesgo de peligro. Quienes experimentan miedos irracionales pueden evitar
pensamientos, imagenes 0 conversaciones sobre estos desencadenantes, a veces en
detrimento de su vida laboral, social o familiar. Algunos ejemplos comunes son los

espacios pequenios, los insectos o las alturas. (parr.1)
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Es importante identificar si se presenta algin miedo irracional, que se podria
experimentar en el sujeto, para conocer el desencadenante principal que lo genera, y asi lo

pueda trabajar para mejorar su malestar.

El estrés puede afectar la formacion de los recuerdos. Cuando se esta estresado, a
las personas les resulta més dificil crear recuerdos a corto plazo y convertirlos en
recuerdos a largo plazo. Esto significa que es mas dificil aprender cuando se esta
estresado. El estrés también puede afectar el tipo de recuerdos que formamos. Si
estamos estresados durante un acontecimiento, es posible que tengamos mas
dificultades para recordar con precision los detalles del acontecimiento més
adelante. El estrés influye en nuestra percepcion, asi como en nuestra capacidad

para recordar lo que percibimos. (Scott, 2024, parr.4)

En la funcion policial, como parte de sus actividades, se esta en constante
interaccidn con diferentes temas de delitos, hurtos, asaltos, entre otros, situaciones que los
hacen estar en alerta de estrés constante y, en muchas ocasiones, el levantamiento de actas,
de rendir testimonios en la fiscalia, etc., podrian verse alterados por la falta de memoria que
puedan estar experimentando, situacion que se puede considerar grave en afectacion a
terceros.

2.13.2. Sintomas Conductuales

Los sintomas conductuales pueden incluir el aumento del consumo de alcohol o
drogas, cambios en los habitos alimentarios, problemas de suefio, evitacion de situaciones
estresantes y disminucion del rendimiento en el trabajo o en la escuela (Rodriguez, Maria,

2023, p 2).
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Sin embargo, el ser humano en un contexto o entorno expuesto a una alteracion

ambiental. producto del estrés. podria llegar a alterar su conducta significativamente.

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud. existen algunos sintomas

conductuales importantes:

Inquietud

Insomnio

Cambios en el apetito

Aumento de errores

Sobre el insomnio, Gomez (2024), menciona: “El insomnio se trata de una
dificultad para iniciar y/o mantener el suefio, o la sensacion de no haber dormido un suefio
reparador. Asi pues, se trata de un problema de disminucion de la cantidad y/o calidad del

suefio” (parr.2).

Ademas, se podria decir que el insomnio puede producir en el sujeto otras
afecciones méas como la falta de energia, disminucion de concentracion, como también
alteraciones en su comportamiento, que de forma directa afectarian su esfera social, entre

otras. Sobre el aumento de errores, otro factor cognitivo, Hurtado (2024), indica:

El estrés puede disminuir notablemente la productividad de los empleados. Las
personas pueden experimentar dificultades para concentrarse, 1o que lleva a un
aumento en los errores laborales. Ademas, este estrés se traduce en fatiga crénica,
haciendo que los trabajadores se sientan agotados. Esta falta de energia afecta su

capacidad para cumplir con las tareas a tiempo. (parr.21)
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Asi, el tema de fatiga cronica podria generar dificultades para concentrase en uno o
varios miembros del cuerpo policial, lo que seria perjudicial dada las funciones que estos
realizan, en especial, por el manejo de armas y la exposicion al peligro, por lo que un
aumento de sus errores inclusive podria cobrar vidas.

El estrés laboral podria también causar modificaciones en los habitos alimenticios,

generando cambios en el apetito, a lo que (Diaz, 2007), indica:

El estrés laboral puede alterar el apetito y el hambre y, como consecuencia, la
correcta alimentacién y nutricion; lo que equivale a decir que una fuente nada
desdefable de estrés lo constituye la manera en que nos alimentamos. Modelos
erroneos de vida y de alimentacion conducen a formas diversas de enfermedad. Nos
encontramos enfermos o disfrutamos de buena salud, segun la quimica de nuestras
células. Cuando nuestras células soportan algunos estados carenciales y no reciben
los elementos nutritivos indispensables, se produce en el organismo una carga de
estrés muy importante. En ausencia de encuestas determinantes (un informe sobre
"Alimentacién en Espafia, 2007" de MERCASA, apuntaba que el consumo fuera del
hogar representa el 30 % del gasto total en alimentacion), contamos con evidencias
suficientes como para afirmar que, un gran porcentaje de quienes comen
habitualmente fuera de su casa ( y aqui se incluiria una representacién muy
entitativa de la sociedad trabajadora), se encuentran relativamente mal nutridos, y
por ello, podrian considerarse como relativamente enfermos, tanto mental como
fisicamente. Quienes logran eliminar en alto grado sus errores alimentarios son los
mas sanos, puesto que evitan la generacion de un estrés inducido por un bombardeo

negativo de estimulos internos. Podria afiadirse aqui que, en lo que afecta a la parte
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psiquica, algunas conductas masoquistas, que todos practicamos a mayor o0 menor
escala en algiin momento, presa de sentimientos de inferioridad o de inadaptacion,
causan estragos en nuestro organismo. Entre los modos mas sutiles de dafiarnos, por
su difusion social, esta el de seguir un mal régimen alimentario, con exceso de
calorias inadecuadas procedentes de los hidratos de carbono refinados (azucares y
harinas blancas), de las bebidas alcoholicas y de las grasas inconvenientes (grasas
saturadas de origen animal). Por tanto, hay alimentos que generan estrés, que
suscitan una reaccion biologica excesiva para corregir el desequilibrio bioquimico y
metabolico provocado por la composicion del alimento ingerido y la cantidad
absorbida. Elementos que causan estrés son la sal sddica, las salsas y los alimentos
pobres en nutrientes esenciales (aminoacidos, principios minerales y vitaminas)

indispensables para nuestro metabolismo. (parr.6)

En otro orden de ideas, una inadecuada alimentacion, sin duda produce una
sobrecarga bioquimica, que influiria en la modificacion de las conductas, desatando
reacciones nocivas para el ser humano, ya que no se tiene los nutrientes que aportan la
vitalidad para el correcto funcionamiento.

2.14. EIl Sindrome Burnout

Sobre el tema del burnout, Gonzélez (2023), menciona:

El sindrome burnout en el trabajo es una reaccion al estrés laboral cronico, este se
manifiesta cuando las condiciones de estas no son las adecuadas y estas fallan como
son las estrategias de afrontamiento frecuentemente del usuario para poder manejar
los estresores laborales. Estos sintomas lo manifiestan principalmente en

profesionales de las organizaciones de servicios (médicos, maestros, funcionarios de
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prisiones, policias, trabajadores sociales, etc.), los cuales trabajan en contacto
directo con los pacientes de tales organizaciones. No obstante, el sindrome burnout
no esta necesariamente exclusivo a los profesionales de los servicios humanos.
Maslach y Schaufeli (Londofio, 2016), sefialan que el fendmeno ha sido
puntualizado en otro nivel de profesionales como directivos y mandos intermedios
de cualquier nivel de organizaciones, como entrenadores y deportistas, e inclusive.
ha sido estudiado afuera de su &mbito laboral (activistas politicos y amas de casa).
El sindrome burnout se especifica como un conjunto de reacciones emocionales,
actitudinales y cognitivo aptitudinales a ciertos elementos laborales e
institucionales, y que esta integrado por actitudes y sentimientos negativos hacia los

usuarios con los que se trabaja, como efecto del estrés crénico.

En el caso de que se experimente el burnout, en primer lugar, se afecta a la salud de
los trabajadores y se da un deterioro importante en la prestacion de los servicios que se

deben brindar con calidad a la ciudadania.

Continuando con el mismo autor, sefiala que existen tres componentes en el tema de

burnout, que se detalla de la siguiente manera:

e Agotamiento emocional fruto de la inestabilidad entre las demandas y los
recursos. Por agotamiento emocional se comprende aquellas circunstancias en la
que los trabajadores sienten no pueden alcanzar méas de si mismos a nivel
afectivo de manera debida, por el contacto diario y conservando con usuarios a
las que hay que atender.

e Despersonalizacion o desarrollo de actitudes y sentimientos negativos, como la

impudicia, hacia los usuarios destinatarios del trabajo. Estos usuarios son muy
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vistos por los profesionales de cierto modo deshumanizados, precisamente a un
endurecimiento afectivo, lo que implica que les reprendan de sus problemas.

e Falta de realizacion personal, como consecuencia del conflicto entre las
estrategias de afrontamiento y el compromiso que se demanda. Se determina
como la preferencia de los profesionales a evaluarse negativamente, y de manera
especial esa reevaluacion negativa reduce la capacidad en la realizacion del

trabajo y a la relacion con los usuarios a los que atienden.

Es relevante destacar como indudablemente, el tema del estrés laboral peligra pasar
a niveles de presion mas altos en los que el sujeto sobre pasa su capacidad de afrontamiento
a las situaciones diarias, exponiéndolo a enfermedades graves.
2.15. Técnicas Cognitivo - Conductual para el manejo del estreés
Los conceptos aportados a partir del inicio de las terapias breves, la psicologia
integrativa y mas que todo de la Terapia Cognitiva Conductual, apuntan a un
tratamiento psicolégico breve y focalizado siempre en el presente y el futuro que en
el pasado. Estas técnicas son de tipo intervencion psicoldgica que estan enfocadas

en la busqueda de un cambio. (Gonzélez, 2023, p.2)

Este enfoque se centra en brindar una solucion a la conducta problema de forma
mas expedita, para que el paciente mejore su malestar significativamente y en un menor
tiempo posible, procurando cambios breves y especificos hacia esas conductas disruptivas.
2.16. Técnicas Cognitivas

Gonzalez (2023), sefiala sobre algunas técnicas enfocadas principalmente a

modificar las ideas disfuncionales:
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e Reestructuracion cognitiva: Se aplicara esta técnica con la finalidad de modificar las
ideas perturbadoras que mantienen al paciente en constante preocupacion, mediante
la refutacion de aquellas ideas disfuncionales.

e Terapia de resolucién de problemas: Mediante esta técnica el paciente podra
identificar con claridad situaciones que le estdn ocasionando malestar, ademaés de
plantearse alternativas viables para la solucion de estas.

e Técnicas de autocontrol: El objetivo de estas técnicas es conseguir que el individuo
adquiera control de la propia conducta a traves del adiestramiento de su capacidad
para regular las circunstancias que la acomparian (tanto las que anteceden a su
conducta como las derivadas de esta). Estos procedimientos son muy Utiles en el
manejo y control de las conductas implicadas en situaciones de estrés, no solo para
mejorar aquellas que ya han causado problemas sino también para prevenir la

posible aparicion de conductas problematicas. (p.2)

Con dichas técnicas, el sujeto podra adquirir las estrategias de afrontamiento
adecuadas que los puedan hacer capaces de llevar con éxito cada situacion que se presente,
tanto a nivel laboral como personal.

2.17. Técnicas Conductuales
Con la finalidad de realizar actividades que fomenten la activacién funcional y

coadyuven a despejar la mente, se puede mencionar las siguientes técnicas:

e Inoculacion del estrés: Esta es una técnica de caracter cognitivo y
comportamental. La metodologia es parecida a la de la desensibilizacion
sistematica. Desde el aprendizaje de técnicas de respiracion y relajacion para

lograr relajar la tensidn en situacion de estrés, se crea por el individuo una lista
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en la que aparecen ordenadas las situaciones mas estresantes. Empezando por
las menos estresantes, el individuo ird imaginando aquellas situaciones y
relajandose. Luego el individuo debera desarrollar una secuencia de
pensamientos para encarar el estrés y sustituirlos por anteriores pensamientos
estresantes; finalmente, el individuo usara en vivo dichos pensamientos de
afrontamiento y aquellas técnicas de relajacion en situaciones reales para
abordar situaciones estresantes.

e Relajacion muscular progresiva: Con esta técnica se ayudara a que el paciente
reduzca la tension muscular, basicamente consiste en tensar los diferentes
musculos del cuerpo aproximadamente por diez segundos, para después
relajarlos durante aproximadamente 30 segundos, obteniendo una sensacion de
relajacion placentera.

e Respiracion profunda diafragmatica: Se entrenara al paciente en respiracién
profunda diafragmatica, debido a que este tipo de respiracion facilita que el
oxigeno llegue a todos los rincones del organismo de manera adecuada y, por
ende, las funciones organicas reduzcan su actividad, disminuyendo la ansiedad.

(Machin, et al., 2022, p.3)

Con dichas técnicas conductuales, no solo podran ayudar a mejorar las conductas
que han causado malestares, sino también van a contribuir a prevenir en el futuro la

aparicion de conductas problema.
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2.18. Municipalidad de El Guarco

En la época precolombina el territorio que actualmente corresponde al
canton de EI Guarco estuvo habitado por indigenas del Ilamado reino Huetar de
Oriente que eran dominios del cacique Guarco, quien murié antes o a principios de
la Conquista asumiendo el cacicazgo su hijo Correque. El pueblo Tobosi es anterior
a la llegada de los espafioles.

Don Juan de Cavallon, en 1561, envi6 una expedicion al mando de don
Ignacio de Cota, quien descubrid el valle de El Guarco. El conguistador don Juan
Véazquez de Coronado, en junio de 1563, efectudé un reconocimiento de este valle
con el proposito de comprobar las referencias favorables que le habia suministrado
don Juan de Illanes de Castro sobre el sitio y escoger el lugar para trasladar la
poblacién de Garcimufioz, que se habia fundado en el valle de Santa Ana. Fue asi
como trazo los linderos para el nuevo asentamiento, que se ubico entre los rios
Coris y Purires y que denominé Ciudad de Cartago, por Ilamarse esta provincia, en
esa época, Nuevo Cartago y Costa Rica. En marzo del afio siguiente, los habitantes
de Garcimufioz, dada las condiciones desfavorables de ese sitio se trasladaron al
nuevo lugar. Este poblado luego se llamo Ciudad de Lodo, debido al terreno
arcilloso y a las constantes inundaciones que originaban grandes lodazales. El
Canton de El Guarco fue creado por la ley 195 de 26 de julio de 1939, como ndmero
ocho de la provincia de Cartago, con cuatro distritos. Se designé como cabecera el
barrio El Tejar. El Guarco procede del cantdn de Cartago, establecido este Gltimo en
ley N°36 de 7 de diciembre de 1848. Posteriormente, mediante Ley 19880-C del 9
de mayo de 1990, El Guarco fue declarado cant6n de interés histérico cultural.

(Municipalidad de El Guarco, 2024, p.40)
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Es importante mencionar que la Municipalidad de El Guarco es una entidad de
derecho publico, representativa, de caracter nacional, con personeria juridica otorgada por
ley y conformada por Municipalidades y Federaciones Municipales del pais. Asimismo,
promueve y desarrolla acciones de apoyo tendientes a lograr una mejor gestion municipal
de creciente equidad, eficiencia y transparencia, por medio de sus diferentes proyectos y
actividades y entre uno de sus recientes proyectos fue en el afio 2019, con la creacion de la
policia municipal.

2.18.1. Visién Municipalidad de El Guarco

Una institucién interactuando con la ciudadania a través de tecnologias de

informacidn y comunicacion, fortalecida y eficiente, promoviendo el desarrollo

integral humano, la inclusién social, promoviendo espacios de participacién
transparente y con un liderazgo demostrado a nivel regional. (Municipalidad de EI

Guarco, 2024, p.40)

2.18.2. Mision Municipalidad de EI Guarco
Somos una institucion amparada en el Régimen Municipal, que brinda servicios de
calidad con continuidad, de forma democratica y participativa, contribuyendo al
mejoramiento de la calidad de vida y al desarrollo humano local de los y las

habitantes del canton de El Guarco. (Municipalidad de EI Guarco, 2024, p.40)

2.18.3. Valores
Responsabilidad, Excelencia en Servicio al Cliente, Respeto, disciplina, compromiso,

lealtad.
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Tabla 1

Estructura Organizacional de la Municipalidad de ElI Guarco

%ﬁARc Organigrama Gobierno Local de El Guarco

GOBIERNO LOCAL

CONCEJO MUNICIPAL 4

o
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Nota: La ubicacion jerarquica de la policia municipal directamente a la maxima autoridad administrativa, el

alcalde municipal. Tomado de (Municipalidad de El Guarco, 2024).

Actualmente, la estructura organizacional de la Municipalidad de EI Guarco cuenta
con Gestiones que se subdividen en procesos o departamentos y dentro del area Staff se
encuentra ubicada la Seguridad Ciudadana, la cual la integran los policias municipales,
quienes también tienen a cargo el sistema de monitoreo y vigilancia en gran parte del cantdn

de El Guarco.
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Capitulo I11: Marco Metodologico
3.1. Enfoque de la Investigacion

De acuerdo con Novoa (2017):

La investigacion cuantitativa surge en las ciencias naturales y posteriormente es
transferida a los estudios sociales; se caracteriza por ser objetiva y deductiva,
producto de los diferentes procesos experimentales que pueden ser medibles, su
objeto de estudio permite realizar proyecciones, generalizaciones o relaciones en
una poblacion o entre poblaciones a través de inferencias estadisticas establecidas

en una muestra. (p.35)

De tal manera, el enfoque de la presente investigacion es cuantitativa, por cuanto
permite realizar analisis de las proyecciones producto de los insumos estadisticos que se
obtenga. La investigacion se desarrolla desde el paradigma positivista. Desde el positivismo
se entiende que el conocimiento de algo se alcanza desde la observacion y medicion o

localizacion de los fendmenos observados empiricamente. (Ramos, 2015, p.9)

Asi, se podra asociar los resultados obtenidos y estudios directamente con la
observacion y medicion, para conocer las variables en estudio, accién que se desarrollara en

el presente trabajo.

3.2. Método de la Investigacion

Arias 2020, indica sobre el disefio no experimental lo siguiente:

En este disefio no hay estimulos o condiciones experimentales a las que se sometan

las variables de estudio, los sujetos del estudio son estudiados en su contexto natural
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sin alterar ninguna situacidn, asi mismo, no se manipulan las variables de estudio.
Dentro de este disefio existen dos tipos: Transversal y longitudinal y la diferencia

entre ambos es la época o el tiempo en que se realizan. (p.51)

Este trabajo de investigacion presenta un disefio no experimental, donde se observa
fenémenos para su descripcion y analisis. Los datos por reunir se obtienen de la muestra de
la investigacion y se clasifica como no experimentales, ya que no es posible manipular las
variables. El disefio del proyecto investigativo es transversal, debido a que la recopilacion

de datos se realiza en un solo periodo.

El estudio es de alcance descriptivo, ya que como lo indican Hernandez et al.

(2014):

Con los estudios descriptivos se busca especificar las propiedades, las caracteristicas
y los perfiles de personas, grupos, comunidades, procesos, objetos o cualquier otro
fendmeno que se someta a un andlisis. Es decir, inicamente pretenden medir o
recoger informacion de manera independiente o conjunta sobre los conceptos o las
variables a las que se refieren, esto es, su objetivo no es indicar como se relacionan

estas. (s.p.)

Segun lo supra mencionado, la investigacion se basara en las caracteristicas reales
que se experimenta dia a dia en los miembros del cuerpo policial, para obtener resultados

veraces en las variables sometidas a estudio.
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3.3. Fuentes de Informacion

Las fuentes de informacion son los recursos de los que se extrae la informacion para
la elaboracion de todo tipo de trabajos académicos, bien sean: TFG, TFM, ensayos, etc.
Estas fuentes pueden ser diversas, incluyendo libros, revistas, articulos, sitios web, bases de

datos, entrevistas, entre otros (Suarez, 2024, parr.4).

Para este trabajo de investigacion se utilizo fuentes de informacion, tanto primarias,
personas funcionarias de la Municipalidad, asi como secundarias, libros de diversos

autores, asi como revistas cientificas, TFG, entre otros.

3.3.1. Fuentes primarias
De acuerdo con Calvo (2023):
En el &mbito de la investigacion, las principales fuentes primarias empleadas para
construir marcos teoricos incluyen libros, articulos de revistas cientificas y
ponencias o trabajos presentados en congresos, simposios y eventos similares. Esto
se debe a que estas fuentes destacan por su capacidad para organizar de manera
sistematica la informacion, explorar en profundidad los temas que abordan y ofrecer
especializacion. Ademas, su accesibilidad a través de Internet las convierte en

recursos fundamentales. (p.60)

Para la presente investigacion, las fuentes primarias son los policias municipales de

la Municipalidad de El Guarco Cartago quienes participan en el estudio.

3.3.2. Fuentes secundarias

Suarez (2024), indica sobre las fuentes secundarias:
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Las fuentes secundarias son aquellas que recogen, sintetizan y analizan informacién
de las fuentes primarias. Son una compilacion de informacién que otros han
recogido y publicado previamente. Los libros de texto, los articulos de revistas y los
informes de investigacion son ejemplos de fuentes secundarias. Estas fuentes son
utiles para contextualizar los eventos o para obtener una vision mas general sobre

un tema (parr.7).

De acuerdo con lo mencionado, las fuentes secundarias utilizadas son:

e Libros
e Revistas
e TFG

e Pdaginas gubernamentales, entre otros.

3.4. Poblacion
Lopez (2004), indica sobre poblacion lo siguiente:
Es el conjunto de personas u objetos de los que se desea conocer algo en una
investigacion. El universo o poblacidon puede estar constituido por personas,
animales, registros médicos, los nacimientos, las muestras de laboratorio, los
accidentes viales, entre otros. En nuestro campo pueden ser articulos de prensa,
editoriales, peliculas, videos, novelas, series de television, programas radiales y por

supuesto personas. (parr.4)

En este proyecto, la poblacion en estudio estd compuesta por nueve funcionarios de
la Municipalidad de El Guarco, Cartago, Costa Rica, miembros de la policia municipal, por

eso, al trabajar con todos los policias municipales, en el estudio no se realiza muestreo.
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3.4.1. Criterios de inclusién
e Funcionarios nombrados en propiedad en la Municipalidad de El Guarco.
e Funcionarios nombrados como policias municipales.
e Funcionarios con un tiempo de nombramiento mayor a un afio en la policia
municipal.
e Funcionarios que se encuentren de acuerdo con participar en la investigacion.
3.4.2. Criterios de exclusion
e Funcionarios no nombrados en propiedad en la Municipalidad de EI Guarco.
e Funcionarios no nombrados en la policia municipal.
e Funcionarios con un tiempo de nombramiento menor a un afio en la policia
municipal.

e Funcionarios que no se encuentren de acuerdo con participar en la investigacion.

3.5. Variables

De acuerdo con Castillo (2023), la variable es una caracteristica, cualidad o
propiedad observada que puede adquirir diferentes valores y es susceptible de ser
cuantificada o medida en una investigacion. Las variables que se utiliza en este trabajo son

de caracter cuantitativo. (p.46)

Para los efectos del presente trabajo, se consigna y operacionaliza las siguientes

variables:



Tabla 2

Variable 1. Factores laborales generadores de estrés
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Definicion conceptual

Definicion operacional

Definicion instrumental

“...terminologia del
estrés y los factores
psicosociales, en la que
se  presenta  como
aquellas interacciones
que tiene: el trabajo, el
ambiente laboral, los
niveles de satisfaccion,
la organizaciébn como
tal, las competencias del
trabajador, la cultura

organizacional; y cémo

todos estos elementos

pueden  influir en
la salud y en
el rendimiento de

determinado individuo
que desempefia una
laboral”.

actividad

(OIT, 1984)

Sobrecarga laboral.

Pregunta 1 y 6 del

cuestionario.

Relaciones interpersonales.

Pregunta 7 y 14 del

cuestionario.

Comunicacion inadecuada.

Pregunta 2 y 9 del

cuestionario.




Tabla 3

Variable 2. Sintomas cognitivos y conductuales del estrés laboral
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Definicion conceptual

Definicion operacional

Definicion instrumental

Los sintomas o las
reacciones de estrés

cognitivas se integran en
tres tipos de respuestas
principales: la
preocupacion, la pérdida de
control y la negacion, las
cuales se presentan
acompafiadas de bloqueos
mentales,  pérdida  de
memoria, sensaciéon de
irrealidad, procesos
disociativos de la mente,
entre otros. Estos sintomas
afectan el rendimiento de la
persona y la relacion que
establezca con los demas.

(Cassaretto et al, 2003,p.5)

Rumiacion.

Miedos irracionales.

Pérdida de memoria.

Pregunta 3 y 10 del

cuestionario.

Pregunta 8 y 17 del

cuestionario.

Pregunta 4 y 18 del

cuestionario.
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"Los sintomas conductuales
pueden incluir el aumento
del consumo de alcohol o

drogas, cambios en los

habitos alimentarios,
problemas  de  suefio,
gvitacion de situaciones

estresantes y disminucion
del rendimiento en el trabajo
o0 en la escuela™ (Rodriguez,

Maria, 2023,p 2).

Insomnio

Aumento de errores

Cambios en el apetito

Pregunta 5y 11 del

cuestionario

Pregunta 13 y 15 del

cuestionario

Pregunta 12 y 16 del

cuestionario.

3.6. Instrumentos

Romero et al. (2023), afirma que: “Un instrumento de investigacion es una

herramienta especifica utilizada para recopilar y analizar informacion en el proceso de

investigacion” (p.13).

Al respecto se debe mencionar que para la presente investigacion se trabajara el

cuestionario, el cual, sin duda, ayudara a obtener la informacion precisa y confiable sobre el

tema en estudio.

3.6.1. Definicién de cuestionario

En este caso, se trabajara con dicho instrumento. “Un cuestionario es una

herramienta valiosa en la recopilacion de informacion y se utiliza ampliamente en diversos
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campos, incluyendo la investigacion, la evaluacion, la educacion y la evaluacion del

desempefio” (Romero et al., 2023, p.40).

La correcta elaboracion del cuestionario es crucial para obtener la informacion
precisa requerida en la investigacion, asi como el orden de cada pregunta. En este caso, el
cuestionario estard conformado por 18 preguntas, que estaran ordenadas y secuenciadas,

segun cada variable por analizar.

Para cumplir satisfactoriamente con el instrumento, se empleara la técnica de la

entrevista;

La encuesta es una técnica de investigacion que se utiliza para recopilar informacion
de un gran nimero de personas. Se trata de una herramienta versatil y accesible que
permite a los investigadores obtener informacion sobre comportamientos, actitudes,

opiniones y demografia de una poblacion objetivo. (Romero et al., 2023, p.2)

Se pretende realizar una entrevista estructurada con preguntas especificas, claras y
concisas, con el fin de generar confianza entre el entrevistador y el entrevistado asegurando

generar el impacto deseado para la obtencion satisfactoria y veraz de la informacion.

Al respecto, es importante tener en cuenta que la validez y fiabilidad son cruciales
para su utilidad y aplicabilidad. “La validez se refiere a la medida en que un test mide lo
que se supone que debe medir, mientras que la fiabilidad se refiere a la consistencia y

estabilidad de las puntuaciones obtenidas en un test” (Romero et al., 2023, p.33).

En relacion con el método de validacion del instrumento, se da mediante juicio
criterios de tres expertos, que proceden a la revision, analisis y correccion del documento.

Estos expertos (as) son: Dra. Alejandra Berrocal Zumbado, Psicéloga Clinica, Cod. Prof.
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9615, cuenta con una maestria de Psicologia Clinica y de la Salud Mental de la
Universidad Fidélitas, y el Lic. Erick Badilla Monge, licenciado en Administracion de
Empresas con énfasis en Recursos Humanos, Cad. Prof. 1575, de la Universidad Santa
Lucia. Y la MPs. Nancy Roman Gonzélez, Céd. Prof. 4320, psicologa, administradora de
recursos humanos, con una Maestria profesional en Psicologia Laboral de la Universidad

Autdénoma Monterrey.

3.7. Proceso para la Recoleccién y Analisis de Datos
El proceso para recolectar datos se aplicara un cuestionario estructurado cerrado,
cuyo analisis se realizara mediante estadistica descriptiva basica. De igual manera,

Rodriguez (2023), la define asi:

La estadistica descriptiva es una rama fundamental de la estadistica que se centra en
la recopilacion, ordenacion, representacion y sintesis de informacién numérica con
el objetivo de comprender y transmitir de forma clara y eficaz sus caracteristicas
fundamentales. Esta disciplina proporciona las herramientas y técnicas necesarias
para analizar grandes conjuntos de datos de manera significativa, lo que es esencial
en una variedad de campos, desde la investigacion cientifica hasta los estudios de

mercado y la toma de decisiones empresariales. (parr.2)

Asi se brindard informacion numérica, mediante tablas de frecuencia y gréficos,

siendo esto mas comprensible, segin los datos obtenidos en este trabajo.
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CAPITULO IV: ANALISIS DE RESULTADOS

El estudio muestra en este apartado, los resultados cuantitativos, los cuales se
realiza mediante el andlisis y la presentacion de los datos obtenidos del cuestionario
integrado con un total de 18 preguntas cerradas. Se presentan mediante tablas de frecuencia
y figuras, como se menciona en el apartado anterior, el cual fue aplicado a la poblacion
total de la Policia Municipal de la Municipalidad de El Guarco, a un total de nueve policias
municipales, a quienes se les garantiza la confidencialidad de sus identidades, para ello, se
les asigna una clave identificativa, iniciando con “Policia 1 y finalizando en secuencia con
policia 9”. Durante la recoleccion de datos, realizada el 20 y 24 de enero del 2025. Es
importante indicar que de antemano a la aplicacion del instrumento se obtuvo el
consentimiento informado de todos los participantes, asegurando, de esta forma, el

cumplimiento la normativa ética de la investigacion.

A continuacion, se presenta los resultados en forma de tablas que detallan la

frecuencia de las respuestas, organizadas segun las variables y dimensiones del estudio.

Tabla 4

Variable 1. Factores laborales generadores de estrés. Dimension: Sobrecarga laboral

Preguntas Sl NO | SI NO

Pregunta 1: ;Considera que su jornada laboral en la | 3 6 33% | 67 %
Municipalidad de El Guarco es agotadora, en relacion con

las funciones propias del puesto de trabajo?

0 9 0% | 100%
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Pregunta 6: ¢Considera que el area de la Policia
Municipal en la Municipalidad de EI Guarco cuenta con la
cantidad de personal adecuada para cubrir las demandas

laborales del canton?

Figura 1
Variable 1. Factores laborales generadores de estrés. Sobrecarga laboral. Pregunta 1:
¢Considera que su jornada laboral en la Municipalidad de ElI Guarco es agotadora, en

relacion con las funciones propias del puesto de trabajo?

Pregunta 1
100%
90%
80%

70% 67%

60%
50% B Respuestas Si

20% Respuestas No
’ 33%

30%

20%

10%

0%
Sl NO

La figura 1 corresponde a la pregunta 1. La cual se relaciona con el factor generador

de estrés denominado: “Sobrecarga laboral”. Los resultados obtenidos indican que un 67 %
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de los policias encuestados respondieron, que “NO” considera que su jornada laboral sea

agotadora, sin embargo, un 33 % respondio que si.

Figura 2
Variable 1. Factores laborales generadores de estrés. Sobrecarga laboral. Pregunta 6:
¢ Considera que el &rea de la Policia Municipal en la Municipalidad de EI Guarco cuenta

con la cantidad de personal adecuada para cubrir las demandas laborales del cantdon?

Pregunta 6
100%
100%

90%
80%
70%
60%

50% B Respuestas Si

Respuestas No
40%

30%
20%

10%
0%
0%
S| NO

La figura 2 corresponde a la pregunta 6. Esta se relaciona con el factor generador de
estrés denominado: “Sobrecarga laboral”. Los resultados obtenidos indican que un 100 %
de los policias encuestados respondieron que “NO” cuentan con la cantidad suficiente de

personal para dar atencion a las demandas laborales del canton.

De acuerdo con lo mencionado en la literatura consultada, sobre el tema de carga

laboral:
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Es el conjunto de requerimientos psicofisicos a los que se ve sometido el trabajador
a lo largo de su jornada de trabajo, es decir, el conjunto de exigencias psiquicas y
fisicas que requiere el desarrollo de la actividad laboral. En este sentido, la carga de
trabajo es un factor de riesgo presente en todos los trabajos y en cualquier
organizacion. Toda carga de trabajo conlleva siempre dos componentes, un

componente de carga fisica y otro componente de carga mental. (Beltran, 2014, p.3)

Por lo tanto, y en razén de los resultados obtenidos, se visualiza que el faltante de
personal en el area de la policia municipal, puede influir en las exigencias psiquicas y
fisicas de los trabajadores, factor de riesgo importante que debe ser valorado, ya que las
largas horas de trabajo como factores potenciales de riesgo podrian hacer que se desarrollen
problemas a nivel cardiovascular, incluyendo la inactividad fisica, el uso nocivo de alcohol

y tabaco, la dieta poco saludable y el suefio deficiente.

Tabla s

Variable 1. Factores laborales generadores de estrés. Relaciones interpersonales

Preguntas. Sl NO | SI NO

Pregunta 7: ;Siente la confianza y seguridad para poder | 7 2 78% | 22 %
expresar sus opiniones y observaciones del quehacer diario

laboral, en su grupo de trabajo?

Pregunta 14: ;Se da el trabajo en equipo, apoyo y |7 2 78% | 22 %

cooperacion entre los comparfieros(as) de su departamento?
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Figura 3
Variable 1. Factores laborales generadores de estrés. Relaciones interpersonales.
Pregunta 7: ¢Siente la confianza y seguridad para poder expresar sus opiniones y

observaciones del quehacer diario laboral, en su grupo de trabajo?

Pregunta 7

100%

90%
80% 78%

0

70%

60%
50% B Respuestas Si

Respuestas No
40%

30%

22%
20%
10%

0%
Sl NO
La figura 3 corresponde a la pregunta 7. Esta se relaciona con el factor generador de
estrés denominado “Relaciones interpersonales”. Los resultados obtenidos indican que un
78 % de los policias encuestados respondieron que “SI” cuentan con la seguridad y

confianza para poder expresar sus opiniones y observaciones en su grupo de trabajo.
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Figura 4
Variable 1. Factores laborales generadores de estrés. Relaciones interpersonales.
Pregunta 14: ;Se da el trabajo en equipo, apoyo y cooperacion entre los comparieros(as)

de su departamento?

Pregunta 14

100%

90%
30% 78%

0

70%

60%
50% B Respuestas Si

Respuestas No
40%

30%
22%

20%
10%

0%
Sl NO
La figura 4 corresponde a la pregunta 14. Se relaciona con el factor generador de
estrés denominado: “Relaciones interpersonales”. Los resultados obtenidos indican que un
78 % de los policias encuestados respondieron que “Si” se desarrolla el trabajo en equipo,

el apoyo y la cooperacion entre los compafieros de la policia municipal.

Segun la literatura sobre las relaciones interpersonales, Chiavenato (2007), indica;
“como se relacionan entre si las personas dentro de la organizacion y el grado de libertad en
esas relaciones humanas; si las personas trabajan aisladas o en equipos de trabajo mediante
una intensa interaccion humana” (p.109). Es importante visibilizar que los resultados sefialan

que si existe una relacion de equipo y cooperacion entre los miembros del grupo de trabajo
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de los policias, aspecto que se valora como favorable para el desarrollo de sus actividades,
tanto dentro de la oficina, como fuera de ella, para conservar el resguardo de la integridad

fisica y emocional, teniendo, sin embargo, areas de mejora que se debe trabajar.
Tabla 6

Variable 1. Factores laborales generadores de estrés. Comunicacion inadecuada

Preguntas. Si NO | SI NO

Pregunta 2 ;Recibe por parte de la Municipalidad de EI | 6 3 67% | 33 %
Guarco, toda la informacion que necesita para poder

realizar de manera eficiente su trabajo?

Pregunta 9: ;Considera que la comunicacion entre sus 1 8 11% | 89 %

comparieros se da de manera abierta y respetuosa?
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Figura 5
Variable 1. Factores laborales generadores de estrés. Comunicacion inadecuada.
Pregunta 2: ¢Recibe por parte de la Municipalidad de El Guarco, toda la informacion que

necesita para poder realizar de manera eficiente su trabajo?

Pregunta 2
100%
90%
80%
70% 67%

60%
50% B Respuestas Si

40% Respuestas No
’ 33%
30%
20%
10%
0%
Sl NO

La figura 5 corresponde a la pregunta 2. Esta se relaciona con el factor generador de
estrés denominado: “Comunicacion inadecuada”. Los resultados obtenidos indican que un
67 % de los policias encuestados respondieron que “Si” reciben la informacion que

necesitan para poder realizar su trabajo de forma eficiente.
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Figura 6
Variable 1. Factores laborales generadores de estrés. Comunicacion inadecuada.
Pregunta 9: ¢Considera que la comunicacion entre sus comparieros se da de

manera abierta y respetuosa?

Pregunta 9

100%
90% 89%

0

80%

70%

60%
50% B Respuestas Si

Respuestas No
40%

30%

20%
11%

10% .
0%
sl NO
La figura 6 corresponde a la pregunta 9. Esta se relaciona con el factor generador de
estrés denominado “Comunicacion inadecuada”. Los resultados obtenidos indican que un
89 % de los policias encuestados respondieron que “NO” se da una comunicacion abierta y

respetuosa.

Como se indico supra, en el marco teoérico, Chiavenato (2007), menciona sobre la
comunicacion inadecuada y las barreras de la comunicacion, que el proceso de la
comunicacion estd sujeto a muchas vicisitudes. Existen barreras que funcionan como
obstaculos o resistencias a la comunicacion. Algunas variables del proceso lo afectan

profundamente, lo que causa que el mensaje tal como se envia, sea diferente al mensaje que
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se recibe. Existen tres tipos de barreras para la comunicacion humana: personales, fisicas y
semanticas. Como se determina en los resultados, alineado con la teoria, existen barreras en
el proceso de la comunicacion a lo interno, entre los miembros del departamento de la policia
municipal, situacioén que podria dafiar o afectar los procesos internos y demas variables de

los factores detonantes de estrés.

Tabla 7

Variable 2. Sintomas cognitivos del estrés laboral. Rumiacion

Preguntas Si NO | SI NO

Pregunta 3: ¢(Cuando se encuentra en sus dias libres, | 7 2 78% | 22 %
vacaciones o en dias de incapacidad, presenta constantes
pensamientos relacionados con temas laborales o de indole

de su accién policial?

Pregunta 10: ;Presenta pensamientos desagradables |2 7 22% | 78 %
imaginarios o irracionales que le producen respuestas
fisiolégicas (temblor, sudoracion), cuando se expone al

peligro en su quehacer como policial municipal?
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Figura 7
Variable 2. Sintomas cognitivos del estrés laboral. Rumiacion. Pregunta 3: ¢Cuando se
encuentra en sus dias libres, vacaciones o en dias de incapacidad, presenta constantes

pensamientos relacionados con temas laborales o de indole de su accion policial?

Pregunta 3

100%

90%
80% 78%

0

70%

60%
50% B Respuestas Si

Respuestas No
40%

30%

22%
20%
10%

0%
sl NO
La figura 7 corresponde a la pregunta 3. Se encuentra relacionada con el sintoma
cognitivo denominado “Rumiacion”. Los resultados obtenidos indican que un 78 % de los
policias encuestados respondieron que “SI” presentan constantes pensamientos

relacionados con temas laborales en sus dias de descanso o incapacidades.
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Figura 8

Variable 2. Sintomas cognitivos del estrés laboral. Rumiacion. Pregunta 10: ¢Presenta
pensamientos desagradables imaginarios o irracionales que le producen respuestas
fisiologicas (temblor, sudoracién) cuando se expone al peligro en su quehacer como

policial municipal?

Pregunta 10

100%
90%
30% 78%
70%

60%
50% B Respuestas Si

Respuestas No
40%

30%
22%

20%
10%

0%
SI NO
La figura 8 corresponde a la pregunta 10. Esta pregunta se relaciona con el sintoma
cognitivo denominado “Rumiacioén”. Los resultados obtenidos indican que un 78 % de los
policias encuestados respondieron que “NO” presentan pensamientos desagradables

imaginarios o irracionales que les produzcan respuestas fisioldgicas.

Segun la literatura, Rosa (2017), describe la rumiacion: “como una amplia clase de
pensamientos repetitivos y recurrentes, que giran en torno de un tema instrumental comdn y
que se repiten en ausencia de exigencias ambientales que requieran de dichos pensamientos

para fines adaptativos inmediatos”(p.7). ES importante tener en cuenta que los resultados
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indican que la presion y las demandas laborales de los policias los acompafian inclusive en
sus dias de descanso y dias de vacaciones, por consiguiente, no se esta teniendo por parte
de los policias el tiempo de reposicion adecuado para el buen funcionamiento de sus

actividades policiales.

Tabla 8

Variable 2. Sintomas cognitivos del estrés laboral. Miedos irracionales

Preguntas. Sl NO | Sl NO

Pregunta 8: 4 5 44% | 56 %
¢Suele experimentar temor ante alguna amenaza real o
imaginaria en su quehacer laboral en la policia municipal

de la Municipalidad de El Guarco?

Pregunta 17:
¢En los dltimos seis meses ha presentado miedos | 1 8 11% | 89%
irracionales o pensamientos negativos sobre algun tema a

nivel laboral?
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Figura 9
Variable 2. Sintomas cognitivos del estrés laboral. Miedos irracionales. Pregunta
8: ¢ Suele experimentar temor ante alguna amenaza real o imaginaria en su

quehacer laboral en la policia municipal de la Municipalidad de El Guarco?

Pregunta 8
100%
90%
80%
70%
60% 56%

= .
50% 44% Respuestas Si

40% Respuestas No
30%
20%
10%
0%
SI NO

La figura 9 corresponde a la pregunta 8. Esta se relaciona con el sintoma cognitivo
denominado “Miedos irracionales”. Los resultados obtenidos indican que un 56 % de los
policias encuestados respondieron que “NO” suelen experimentar temor ante alguna
amenaza real o imaginaria, sin embargo, el otro 50 % indicé si experimentar temor o algun

tipo de amenaza.
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Figura 10
Variable 2. Sintomas cognitivos del estrés laboral. Miedos irracionales. Pregunta
17: ¢En los Gltimos 6 meses ha presentado miedos irracionales o pensamientos

negativos sobre algin tema a nivel laboral?

Pregunta 17

100%
89%
90%
80%
70%
60%
50% B Respuestas Si

Respuestas No
40%

30%

20%
11%

N .
0%

S| NO

La figura 10 corresponde a la pregunta 17. En esta se hace relacién al sintoma

cognitivo denominado “Miedos irracionales”. Los resultados obtenidos indican que un

89 % de los policias encuestados respondieron que “NO” han presentado miedos

irracionales o pensamientos negativos en los Gltimos seis meses.

Segun indica la literatura, Estevez (2024), menciona que los miedos irracionales:
“Provocan un miedo extremo hacia un objeto o situacion especificos, incluso sin riesgo de

peligro. Quienes experimentan miedos irracionales pueden evitar pensamientos, imagenes o
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conversaciones sobre estos desencadenantes, a veces en detrimento de su vida laboral,

social o familiar” (parr.1).

Se podria decir, segun la teoria, que se trata de evitar los pensamientos
negativos o miedos irracionales, para proteger la seguridad y cumplir con sus
funciones adecuadamente, ya que muchos manifestaron en la entrevista que el
miedo siempre esta presente, pero se debe enfrentar, a diferencia de otros puestos de

trabajo de la institucion.
Tabla 9

Variable 2. Sintomas cognitivos del estrés laboral. Pérdida de memoria

Preguntas Si NO | SI NO

Pregunta 4: 2 7 22% | 78 %
¢Ha presentado en los Gltimos seis meses, dificultades para
recordar con precision detalles de acontecimientos propios

de su quehacer policial?

Pregunta 18: 0 9 0% | 100%
¢Suele presentar dificultades para mantener la atencién o
seguir instrucciones de las actividades cotidianas de su

lugar de trabajo?
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Figura 11
Variable 2. Sintomas cognitivos del estrés laboral. Pérdida de memoria. Pregunta 4: ;Ha
presentado en los Ultimos seis meses, dificultades para recordar con precision detalles de

acontecimientos propios de su quehacer policial?

Pregunta 4
100%
90%
30% 78%
70%

60%
50% B Respuestas Si

Respuestas No
40%

30%

22%
20%
10%

0%
Sl NO
La figura 11 corresponde a la pregunta 4. Esta se relaciona con el sintoma cognitivo
denominado “Pérdida de memoria”. Los resultados obtenidos indican que un 78 % de los
policias encuestados respondieron que “NO” han presentado dificultades para poder

recordar con precision detalles de su quehacer laboral.
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Figura 12
Variable 2. Sintomas cognitivos del estrés laboral. Pérdida de memoria. Pregunta 18:
¢Suele presentar dificultades para mantener la atencidn o seguir instrucciones de las

actividades cotidianas de su lugar de trabajo?

Pregunta 18
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100%
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30%
20%
10%
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La figura 12 corresponde a la pregunta 18. Esta se relaciona con el sintoma
cognitivo denominado “Pérdida de memoria”. Los resultados obtenidos indican que el

100 % de los policias encuestados respondieron que “NO” suelen presentar dificultades

para mantener la atencion o seguir instrucciones.

Como se muestra en la informacion supra mencionada, el estrés también puede
afectar el tipo de recuerdos que formamos. Si estamos estresados durante un
acontecimiento, es posible que tengamos mas dificultades para recordar con precision los
detalles del acontecimiento mas adelante. El estrés influye en nuestra percepcion, asi como

en nuestra capacidad para recordar lo que percibimos (Scott, 2024, parr.4). Por lo que se
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denota en los resultados obtenidos, los recuerdos de los acontecimientos que experimentan
los policias en sus actividades, no se estan viendo afectados, y tanto la precision, asi como
la atencion a los detalles no esta influyendo en la percepcion y en la capacidad para
recordar los sucesos o situaciones que hayan presenciado en el desempefio de sus

funciones.

Tabla 10

Variable 2. Sintomas conductuales del estrés laboral. Insomnio

Preguntas Si NO | SI NO

Pregunta 5: (En los ultimos 6 meses ha presentado | 5 4 55% | 45 %

dificultad para conciliar el suefio?

Pregunta 11: ;Considera tener un suefio que le permite un | 5 4 55% | 45 %

descanso sin interrupciones?
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Figura 13
Variable 2. Sintomas conductuales del estrés laboral. Insomnio. Pregunta 5: ¢En los

ultimos 6 meses ha presentado dificultad para conciliar el suefio?

Pregunta 5
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La figura 13 corresponde a la pregunta 5. Esta se relaciona con el sintoma cognitivo
denominado “Insomnio”. Los resultados obtenidos indican que el 55 % de los policias

encuestados respondieron que “Si” suelen presentar dificultades para conciliar el suefio.



84

Figura 14
Variable 2. Sintomas conductuales del estrés laboral. Insomnio. Pregunta 11: ¢ Considera

tener un suefio que le permite un descanso sin interrupciones?

Pregunta 11
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La figura 14 corresponde a la pregunta 11. Esta se relaciona con el sintoma
cognitivo denominado “Insomnio”. Los resultados obtenidos indican que el 55 % de los
policias encuestados respondieron que “SI” logran tener un suefio que les permite descansar

sin interrupciones.

Ademas, se podria mencionar que el insomnio puede producir en el sujeto otras
afecciones méas como la falta de energia, disminucion de concentracion, como también
alteraciones en su comportamiento, que de forma directa afectarian su esfera social entre

otras (Gomez, 2024, parr.2).
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De esta forma, se puede analizar que, al existir un porcentaje alto de insomnio en el
grupo de los policias, efectivamente podria estar influyendo en areas vitales para el
desempefio adecuado de sus labores, en temas como abordajes policiales, manejo
inapropiado del uso de armas, o la correcta aplicacion de las normas y politicas de
autoridad, esto al presentar un tiempo de alrededor de seis meses de no conciliar el suefio

de forma apropiada.

Tabla 11

Variable 2. Sintomas conductuales del estrés laboral. Aumento de errores

Preguntas Si NO | SI NO

Pregunta 13: ;Cuando experimenta falta de energia esta 4 5 | 44% | 56 %

afecta su capacidad para cumplir con las tareas a tiempo?

Pregunta 15: ;Considera que su productividad ha 1 7 | 11% | 89%

disminuido debido a experimentar fatiga o cansancio?
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Figura 15
Variable 2. Sintomas conductuales del estrés laboral. Aumento de errores. Pregunta 13:
¢ Cuando experimenta falta de energia esta afecta su capacidad para cumplir con las
tareas a tiempo?
Pregunta 13
100%
90%

80%

70%

60% 56%
50% A4% B Respuestas Si
40% Respuestas No
30%
20%
10%

0%

S| NO

La figura 15 corresponde a la pregunta 13. Esta se relaciona con el sintoma
cognitivo denominado “Aumento de errores”. Los resultados obtenidos indican que el 56 %
de los policias encuestados respondieron que “NO” experimentan falta de energia que les

pueda impedir cumplir con sus tareas a tiempo.
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Figura 16
Variable 2. Sintomas conductuales del estrés laboral. Aumento de errores. Pregunta 15:
¢Considera que su productividad ha disminuido debido a experimentar fatiga o cansancio?

Pregunta 15
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20%
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10% .
0%
sl NO
La figura 16 corresponde a la pregunta 15. Esta se relaciona con el sintoma
cognitivo denominado “Aumento de errores”. En donde los resultados obtenidos indican
que el 89 % de los policias encuestados respondieron que “NO” consideran que su

productividad haya disminuido por temas de fatiga o cansancio.

La teoria, indica Hurtado (2024), que el estrés puede disminuir notablemente la
productividad de los empleados. Las personas pueden experimentar dificultades para
concentrarse, lo que lleva a un aumento en los errores laborales. Ademas, dicho estrés se
traduce en fatiga cronica, haciendo que los trabajadores se sientan agotados. Esta falta de
energia afecta su capacidad para cumplir con las tareas a tiempo (parr.21). En relacion con

esta dimension de la variable, la mayoria de los policias considera que no se encuentran



presentando aumentos de errores 0 bajos niveles en la productividad, por lo que no se

detecta fatiga crénica o cansancio.

Tabla 12

Variable 2. Sintomas conductuales del estrés laboral. Cambios en el apetito
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Preguntas. Si NO | SI NO

Pregunta 12: ;Suele tener sensaciones constantes de 4 5 44% | 56 %

hambre durante el dia, a pesar de alimentarse a sus horas?

Pregunta 16: ;Su alimentacion ha experimentado 2 7 22% | 78 %
cambios en los ultimos seis meses, es decir, mayor o

menor ingesta de alimentos?
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Figura 17
Variable 2. Sintomas conductuales del estrés laboral. Cambios en el apetito.
Pregunta 1: ¢Suele tener sensaciones constantes de hambre durante el dia, a pesar

de alimentarse a sus horas?

Pregunta 12
100%
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60% 56%

= .
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30%
20%
10%
0%
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La figura 17 corresponde a la pregunta 12: ;Suele tener sensaciones constantes de
hambre durante el dia, a pesar de alimentarse a sus horas? Esta pregunta se relaciona con el
sintoma cognitivo denominado “Cambios en el apetito”. En donde los resultados obtenidos
indican que el 56 % de los policias encuestados respondieron que “NO” suelen presentar

sensaciones constantes de hambre durante el dia.
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Figura 18
Variable 2. Sintomas conductuales del estrés laboral. Cambios en el apetito. ¢Su
alimentacion ha experimentado cambios en los Gltimos 6 meses, es decir mayor o

menor ingesta de alimentos?

Pregunta 16
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La figura 18 corresponde a la pregunta 16. Esta se relaciona con el sintoma
cognitivo denominado “Cambios en el apetito”. En donde los resultados obtenidos indican
que el 78 % de los policias encuestados respondieron que “NO” han experimentado

cambios en su ingesta de alimentos.

Segun la literatura, (Diaz, 2007), el estrés laboral puede alterar el apetito y el
hambre y, como consecuencia, la correcta alimentacion y nutricién, lo que equivale a decir
gue una fuente nada desdefiable de estrés lo constituye la manera en que nos alimentamos.

(parr.6).



Se esta presentando un control adecuado en la alimentacion que, por ende, incide
directamente al disminuir los sintomas conductuales del estrés, una alimentacion
inadecuada produce una sobrecarga bioguimica que influye en la modificacion de las
conductas, desatando reacciones nocivas para el organismo, ya que no se tiene los

nutrientes suficientes que aportan la vitalidad para el correcto funcionamiento.
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Capitulo V: Conclusiones y Recomendaciones
5.1 Conclusiones
Las conclusiones de este estudio se exponen de acuerdo con los objetivos
establecidos y la pregunta de investigacion, y se derivan del andlisis de los resultados

obtenidos.

5.1.1 Objetivo especifico 1: Describir los factores laborales que generan estrés en los
colaboradores de la policia municipal de la Municipalidad de El Guarco de Cartago.

Se concluye:

1. Se obtiene un dato de relevancia en cuanto al tema de las relaciones
interpersonales, en donde los sujetos evidencian con un 78 % que en el desarrollo de sus
actividades presentan confianza y seguridad, asi como la cooperacion y el trabajo en equipo

entre sus compaﬁeros.

2. En el tema de la comunicacion inadecuada, se determina con un 89 % de las
personas en donde indica, que existen barreras o dificultades en el proceso de la
comunicacion, lo que, a nivel interno y externo del departamento de la policia municipal,

podria afectar los procesos y demas variables de los factores detonantes de estrés laboral.

3. Se determina con un 100 % de las respuestas en cuanto al tema de la sobrecarga
laboral, que el faltante de personal en el area de la policia municipal es un factor de riesgo
relevante, que debe ser valorado por las autoridades respectivas, ya que puede influir en las

exigencias psiquicas y fisicas de los trabajadores.
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5.1.2 Objetivo especifico 2: Identificar los sintomas cognitivos y conductuales
asociados al estrés laboral de los policias municipales de la Municipalidad de El

Guarco.

5.1.2.1 Se concluye en sintomas cognitivos

1. Se denota que un 100 % de los sujetos en los resultados obtenidos, indican que no
experimentan dificultades de memoria con respecto a los recuerdos de los acontecimientos
gue presencian en sus actividades, y tanto la precision, asi como la atencion a los detalles
no esta influyendo en la percepcién y en la capacidad para recordar los sucesos o

situaciones que hayan presenciado en el desempefio de sus funciones.

2. Por otro lado, se tiene que un 46 % de los policias, experimentan miedos
irracionales, es decir, casi la mitad de los sujetos, situacion que los hace experimentar

miedos hacia un objeto o situacion especifica, las que se deben enfrentar en su cotidianidad

en &mbitos, tantos familiares, sociales y laborales.

3. Otro elemento que se concluye como significativo, con un 78 % es la rumiacion
gue presentan los policias, con pensamientos repetitivos y recurrentes, incluso en ausencia
de las exigencias ambientales que requieran de esos pensamientos para el fin adaptativo de

sus labores, es decir, que, de igual manera, lo suelen experimentar en dias de descanso o en

periodos de vacaciones o incapacidad.

5.1.2.2 Se concluye en sintomas conductuales
1. Setiene que un 89 % de los policias municipales indican que no estan
experimentando dificultades para concentrarse, contexto que muestra ventajas

en la disminucién de los errores laborales.
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2. Enrelacion con los cambios de apetito, casi la mitad del total de los policias con
un 44 %, indican sentir constantemente hambre, a pesar del cumplimiento de sus
horarios habituales de alimentacion, lo cual incide en que una nutricién
inadecuada produce una sobrecarga bioguimica, que influye en la modificacion
de las conductas, desatando reacciones nocivas para el organismo, ya que no se
tienen los nutrientes suficientes que aportan la vitalidad para el correcto
funcionamiento.

3. El insomnio se encuentra representado en un 55 %, como un factor significativo
que se esta experimentando en los policias municipales, el cual, como ya se
determind en la teoria, puede producir en el sujeto afecciones como la falta de
energia, disminucion de concentracion, como también alteraciones en su
comportamiento, que de forma directa afectarian su esfera social.

5.1.3 Objetivo especifico 3: Elaborar una propuesta de intervencion cognitiva-
conductual, que disminuya los indicadores de estrés para el grupo de policias de la
Municipalidad de EI Guarco de Cartago. Esta en relacion con los resultados de los

objetivos 1y 2 y la pregunta de investigacion.
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PROGRAMA DE INTERVENCION COGNITIVO-CONDUCTUAL PARA LA

PREVENCION DEL ESTRES LABORAL

Municipalidad de EI Guarco

OBJETIVO

GENERAL:

Intervenir desde el enfoque cognitivo- conductual a un grupo de
policias municipales, para la disminucion de los indicadores de
estrés laboral, de la Municipalidad de EI Guarco de Cartago,

durante el afio 2025.

POBLACION META:

Policias municipales.

UBICACION:

Salon de sesiones edificio municipal.

TIEMPO DE

EJECUCION:

Sesion trimestral y un seguimiento anual.

ELABORADO POR:

Ruth Mora Roman.

EJECUTADO POR:

El area de Recursos Humanos o persona que sea designada por

el alcalde municipal.
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COMPONENTES DEL PROGRAMA

Técnica

Desarrollo

Respiracion profunda- diafragmatica

Entrenar a los policias en respiracion
profunda - diafragmatica, debido a que este
tipo de respiracion facilita que el oxigeno
Ilegue a todos el organismo, de manera que
mejora la actividad fisiologica. Los
resultados esperados con esta técnica es que
los sujetos puedan reducir los niveles de
ansiedad, asi como:
o Aumentar la cantidad de oxigeno en
la sangre.
o Disminuir la presion arterial y la
frecuencia cardiaca.
e Reduce la tensién muscular.
o Alivia el estrés, el dolor y la
ansiedad.
e Mejora la postura y el equilibrio.
« Aumenta la resistencia fisica.
e Facilita la concentracion y el
enfoque.

e Mejora la digestion.
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e Ayuda a gestionar emociones
intensas.

Para esto es necesario Dbrindarles
entrenamiento, la cual podria ser mediante
el correo interno, con el envio de
infografias, afiches, videos, facilitados por
el éarea de salud ocupacional de la
institucién, iniciando con una sesion
informativa en el mes de mayo, posterior, en
el mes de agosto y finalizando en el mes de
noviembre, facilitando dicho material; asi
como estimular la realizacion de pausas
activas, mediante  videos enviados
mensualmente, de igual manera, desde el
area de salud ocupacional, como

recordatorios.

Mejora de Habilidades Sociales

Con el fin de mejorar la comunicacion, asi
como las relaciones interpersonales se
deberd desarrollar el entrenamiento
mediante la escucha activa: Prestar atencion
a lo que dice la otra persona.

Asertividad: Expresar opiniones y

sentimientos de manera respetuosa.
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Empatia: Comprender los sentimientos de
los demaés.

Cooperacion: Trabajar en equipo, compartir
ideas y brindar consejos.

Para ello, se pueden llevar a cabo talleres en
dinamicas de grupo, como juegos de roles.
Talleres de asertividad.

Ejercicios de escucha activa.

Se designa como encargados la comision de
fortalecimiento social de la institucion , asi
como al area de la Vicealcaldia. Se realiza
una sesion de actividades cada trimestre,
iniciando en el mes de junio, posterior en
octubre y el seguimiento anual por parte de

dichas areas en el mes de enero 2026.

Técnicas de relajacion

Se brindara psicoeducacion para la mejora

de la higiene del suefio por medio de

técnicas de  relajacion, asi como
proporcionar rutinas diarias:

e Levantarse cada dia a la misma

hora, pero acostarse solo cuando

se esté somnoliento.
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Un bafio caliente antes de
acostarse.

Adiés a bebidas estimulantes
como el café, té...

No beber alcohol al menos seis
horas antes de acostarse.

Dejar un intervalo de dos horas
entre la cena y el momento de
acostarse.

Mantener una  temperatura
Optima en la habitacion donde
vaya a dormir.

Evitar ruido y luz excesiva.
Realizar actividades de baja
estimulacion como escuchar
masica suave antes de irse a
dormir, o leer un rato, NO
celulares.

No usar la cama para actividades
ajenas al suefio como trabajar,

estudiar, ver la TV.
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e Evitar la siesta, o si no es
posible, no excederse de los 30-
45 minutos.

e Realizar ejercicio fisico durante

el dia.

El area de RRHH, en conjunto con Salud
Ocupacional,  podran  realizar  una
presentacion y sesion de trabajo de forma
trimestral, iniciando en el mes de junio y la
segunda sesion en el mes de octubre, con
gjercicios 0 entrenamientos practicos para
que sea usado antes del inicio del trabajo y

durante su tiempo libre.

5.2 Recomendaciones

Con base en los resultados obtenidos y las conclusiones de esta investigacion, se
presenta a continuacion algunas recomendaciones, que podrian contribuir a mejorar el
estrés laboral de las personas de la policia municipal y a orientar futuros estudios en esta

materia.

5.2.1 Policias Municipales

Se les sugiere a los policias municipales la realizacion de pausas activas tres veces

al dia, realizando ejercicios de relajacion y estiramiento, asi como la adecuada
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administracion del tiempo libre, haciendo caminatas, ejercicio, asi como la practica de
hacer lecturas sobre temas en la prevencion del estrés laboral, de esta forma, puedan

afrontar las diversas situaciones que inducen al estrés laboral de una manera mas adecuada.

Se recomienda que cada miembro de la policia municipal se apegue al perfil
establecido en el Manual Descriptivo de Puestos, con el fin de no exceder la capacidad

instalada en la carga laboral que pueda afrontar.

5.2.2 Departamento de Gestion Humana Municipalidad de EI Guarco

Disefar una propuesta dentro del plan de capacitacion anual, en conjunto con el area
de salud ocupacional, que contenga temas relacionados con: comunicacion efectiva, habitos

alimenticios saludables, relaciones interpersonales, higiene del suefio.

Tomar en cuenta en su planificacion y gestion del talento, la realizacion de un
estudio psicosocial (diagnosticos), en mejora de la atencion de la salud integral de los
miembros de la policia municipal. Asi como la oportunidad de tener atencidn psicoldgica a

dicha poblacion, desde el modelo cognitivo — conductual.

Realizar un analisis de cargas de trabajo en el departamento de la policia municipal,
asi como presentar el debido informe y las recomendaciones pertinentes a la

administracion.

5.2.3 Universidad Central de Costa Rica

Que el curso de Psicologia Criminal (PS-92), impartido en el grado de licenciatura,
integre bibliografia sobre el tema del estrés laboral en los policias o trabajadores de las

areas de seguridad, para que, de esta forma, sea visibilizado y concienciado en las
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instituciones, la importancia de este tema en la salud integral de sus trabajadores, por medio

del aumento de mas trabajos de investigacion especificos en este tema.
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Apéndice 1. Carta de aceptacion para realizar la investigacion

*(GUARCO

GOBIERMO LOCAL

El Tejar de El Guarco
07 de enero del 2025
Oficio 002-ALC-2025

Estimada sefiora.
Ruth Mora Roman.

Estimada compafriera:

Saludandola y deseandole éxitos en sus labores cotidianas, de acuerdo con la nota
presentada por su persona el pasado 06 de setiembre del 2024, se le informa que
se autoriza la realizacion de su proyecto de tesis “Programa de intervencion
cognitivo-conductual para el manejo del estrés referido por un grupo de Policias
Municipales de la Municipalidad de El Guarco, Cartago. en el periodo comprendido

entre los meses de setiembre del 2024 a abril del 2025".

Sin mas por el momento.

VICTOR HUGO Firmado digitalmente por

VICTOR HUGO MONESTEL

MONESTEL TENCIO (FIRMA)
Fecha: 2025.01.07

TENCIO (FIRMA) 133345 000

MBA. VICTOR MONESTEL TENCIO.
ALCALDE MUNICIPAL.
MUNICIPALIDAD DE EL GUARCO.
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Apéndice 2
l - UNIVERSIDAD CENTEAL
L {..r ESCUELA DE PSICOLMGIA
CENTRAL Licenciatura en Psicologia

Trzbajo Fmal de Graduacion

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPACION EN
INVESTIGACION UNIVERSITARIA.

Nombre de la persona investizadora: Euth Mora Foman,

Nombre de la perzona participante:

Medio para contactar:

I. Proposito de la entrevista: El fin de la entrevista es conocer su criteno v expernencia en
cuanto a factores laborales que generan estrés en los colaboradores de la policia mumicipal e
identificar los sintomas cognifivos ¥ conductuales asociados al estrés laboral de los pelicias
mumicipales de la Municipalidad de El Guarce. En el marco del Trabajo Final de Graduacion
denommado “Programa De Intervencion Cogmitive-Conduernal Para El Mangjo Del Estrés
Referide Por Un Grupe De Peolicias Muwicipales De La Municipalidad De El Guarco,
Cartago. En El Periodo Comprendido Entre Loz Meses De Setiembre Del 2024 A Abril Del
20257 de la estudiante Buth Mora Foman, de la camrera de psicologia de la UC. El mismo
dingido por la MPzc. Nancy Roman Gonzalez. Aunado, cuenta con el aval de realizacion en

la mstitucion por medio de oficio.

I1. Metodologia: Se realizard una enfrevista, en la cual se indazara la percepeion, experiencia

v conocmmento sobre, Descnbir los factores laborales que generan esfrés en los
colaboradores de la policia mumicipal de la Mumicipahdad de El Guarco de Carfago e
identificar los sintomas cognifivos ¥ conductuales asociados al estres laboral de los pelicias

muneipales de la Mumieipalidad de El Guarco.

II1. Riesgos: La participacion en la enfrevista, no ocasionara riesgo para la salnd e intepndad

fisica.



' - TUNIVERSIDAD CE'_“;TR_-'%L
L Lr ESCUELA DE PSICOLOMGLA
CENTR AL Licenciztura en Psicologia

Trabaje Fmal de Graduacion

IV. Beneficios: Mo existe un beneficio directo para la persona participante de la entrevista. Pero
su contribucion en el TFG permitira la elaboracion de un documento v conocimisnto, sobre
la tematica de estrés laboral, especificaments para la organizacién Mumeipalidad de El

Guarco.

V. Voluntariedad: La participacién en la entrevista es voluntaria.

VI. Confidencialidad: Se garantiza el estricto manejo v confidencialidad de la informacion, no
haciendo referencia del nombre de las personas participantes, en el documento final. Se
recuerda que la confidencialidad de la informacion esta hmitada por lo dispuesto en la
legislacidon costarricense, como cuando la ley obliza a informar sobre ciertas enfermedades
o sobre cualquier mdicio de maltrato o abandono infanfi] Estas limitaciones ¥ otras se preveén
v sefialan a los/las parbieipantes. Los resultados podran aparecer una publicacion

cientifica o ser divulgados en un circulo cientifico o acadsmico, de forma anonmma.

VIL Informacion: Antes de dar su autonzacion debe hablar con ella estudiante responsable de
la imvestigacion sobre este estudio v el deben haber contestado satsfactonaments todas sus
preguntas acerca del estudio v de sus derechos. 51 requiere de mas mformacion. pueds
contactarlo al comeo electronico rmathm7028@gmail com o bien con la tutora al comeo

electronico; mroman/dledu.ue ac.cr.

VIII. Conzentimiento: He leido toda la mformacion consiznada en este documento antes de
firmarle, se dio el espacio para hacer preguntas v han s1do contestadas de forma satisfactonas:

por lo que comprendo de que trata el estudio, las condiciones de la parficipacion v accedo a
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l - UNIVERSIDAD CENTRAL
L Lr ESCUELA DE PSICOLOHGLA
CENTRAL Licenciatuwra en Psicologia

Trabajo Fmal de Graduacion
parficipar como sujetoda) de este trabajo final de graduacion, el emal al ser wn estudio

academico se enttende que los resultados son de alcance pubheo.

Nombre completo, firma v cédula del/la parmeipants Lugar v facha
RUTH Firmado
digttalmente por .
MORA RUTH MORA MAMNCY ROMAM m‘;‘“ﬁmﬁm“ por
ROMAN SCRRAMN (FIFAA) GOMNZALEZ GOMZALET (FIRMA)
Fescha: 2025.01.09 Fecha: 2025.01.05 095842
(FIRMA)  12m36 0800 (FIRMA) oeon
Futh Mora Roman. V°B®. Nancy Roman Gonzalez
Inveshgadoria Tutora de TFG

Ezcuela de Pricologia
Umversidad Central de Costa Faca
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l i
L

CENTRAL

UNIVERSIDAD CENTRAL

ESCUELA DE PSICOLOGIA

Licenciatura en Psicologia

Trabajo Final de Graduacion

Instrumento: Estrés Laboral Policia Municipal de El Guarco
IC2025

INSTRUMENTO: CUESTIONARIO ESTRES LABORAL POLICIAL MUNICIPAL

INVESTIGACION:

TITULO DE LA

Programa de intervencion cogmitivo-conductual para el
manejo del estrés referido por un grupo de policias
municipales de la municipalidad de El Guarco, Cartago. En
el periodo comprendido entre los meses de setiembre del
2024 a abnl del 2025,

Objetivos  especificos

cumplir:

* Describir los factores laborales gque generan estrés
en los colaboradores de la policia municipal de la
Municipalidad de El Guarco de Cartago.

* Identificar los sintomas cognitives y conductuales
asociados al estrés laboral de los policias
municipales de la Municipalidad de El Guarco.

Variables

WVariable 1: Factores laborales generadores de estrés.
WVariable 2: Sintomas cognitivos y conductuales del estrés
laboral.

Perzona entrevistada:

Clave de identificacion:

Puesto de trabajo: Policia Municipal.

Fecha de aplicacidn:

Estudiante UC:

Ruth Mora Roman.

Instrucciones generales: Se agradece su participacidn en el presente estudio, recordar que
el mismo es confidencial y voluntario. A continuacion, se muestra una sene de consultas,

donde debe de marcar con una equis (X) le que aplica en usted. segim las siguientes opciones:

- Slaplica.
- NOaplica.
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CENTRAL Licenciatura en Psicologia
Trabajo Final de Graduacion
Instrumento: Estrés Laboral Policia Municipal de El Guarco
IC2025

Preguntas:

1. ;Considera gue su jornada laboral en la Municipalidad de El Guarco es agotadora,
en relacion a las funciones propias del puesto de trabajo?

SI( ) NO ()

ra

¢Becibe por parte de la Municipalidad de El Guarco, toda la informacién que necesita

para poder realizar de manera eficiente su trabajo?

SI( ) NO ()

3. (Cuando se encuentra en sus dias libres, vacaciones o en dias de incapacidad,
presenta constantes pensamientos relacionados a temas laborales o de indole de su

accion policial?

SIC ) NO ()

4. ;Ha presentado en los dltimes 6 meses, dificultades para recordar con precisién
detalles de acontecimientes propios de su quehacer policial?

SIC ) NO ()

wn

;En los iltimos 6 meses ha presentado dificultad para conciliar el suefio?

SIC ) NO ()
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Instrumento: Estrés Laboral Policia Mumicipal de El Guarco
IC2025

SIC )

SIC)

SIC )

SIC)

. ;Considera que el drea de la Policia Municipal en la Municipalidad de El Guarco,

cuenta con la cantidad de personal adecuada para cubnr las demandas laborales del

canton?

NO ()

. iSiente la confianza y seguridad para poder expresar sus opiniones y observaciones

del quehacer diario laboral, en su grupo de trabajo?

NO ()

. ;Suele experimentar temor ante alguna amenaza real o imaginana en su quehacer

laboral en la policia municipal de la Municipalidad de El Guarco?

NO ()

. ;Considera que la comunicacién entre sus compafieros se da de manera abierta y

respetuoesa?

NOC )
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Instrumento: Estrés Laboral Policia Municipal de El Guarco

IC2025

10. ;Presenta pensamientos desagradables imaginarios o irracionales que le producen
P s fisiologicas (temblor, sudoracion) cuando se expone al pelizro en su quehacer

como policial municipal?

SI( ) NO ()

11. ;Considera tener un suefio que le permite un descanso sin interrupciones?

SI( ) NO( )

12. ;Suele tener sensaciones constantes de hambre durante el dia, a pesar de almentarse

a sus horas?

SI( ) NO ()

13. ;Cuéndo experimenta falta de energia esta afecta su capacidad para cumplir con las
tareas a tiempo?

SI( ) NO ()

14. ;Se da el trabajo en equipo. apoyo y cooperacion entre los compafieros(as) de su
departamento?
SI( ) NO ()

15. ;Considera que su productividad ha dismimndo debide a experimentar fatiga o

cansancio?

SI( ) NO ()
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Instrumento: Estrés Laboral Policia Municipal de El Guarco

IC2025

16. ;Su alimentacion ha expenmentade cambios en los altimos § meses, es decir mayor
o menor ingesta de alimentos?

SI( ) NO ()

17. ;Enlos ultimos 6 meses ha presentade miedos iracionales o pensamientos negativos
sobre algin tema a nivel laberal?

SI( ) NO ()
18. ;Suele presentar dificultades para mantener la atencion o seguir instrucciones de las

actividades cotidianas de su Ingar de trabajo?

SIC ) NO ()

Proceso de validacion del instrumento por juicio de persona experta ¥ de tipo

contenido:
ERIC ALBERTQ  Frmado digtaimers por
BADILLA MONGE e gt OO
(FIRMA) S eSS
=eima geclaray 18M1207% 05 2320 M
Lic. Erick Badilla Monge. Dra. Alejandra Berrocal Zumbado.
Administrador, énfasis en REHH. Psicologa Clinica.

Firmado digitalmente

por NANCY ROMAN
NANCYROMAN oyt Firan)
GONZALEZ (FIRMA) Fachz:2025.01.19

11:14:15 -0800°
MPs. Nancy Romén Gonzalez
Psicologia Laboral/ Adm. Recurses Humanos
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