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1. FORMULACION DEL TRABAJO DE GRADO

1.1 PLANTEAMIENTO (FORMULACION) DEL PROBLEMA

El estrés laboral es una problematica que viene aumentado en Colombia debido a
factores como: la sobrecarga laboral, los requisitos del puesto de trabajo, las
posibilidades de rendimiento de cada sujeto, el hecho de querer realizar mas trabajo
del que se puede, espacios de trabajo inadecuados, conflictos con los compafieros de
trabajo, entre otros que hacen que los empleados padezcan problemas fisicos y
mentales; reflejados no solo en las relaciones personales y familiares sino también en
el puesto de trabajo con bajo rendimiento, insatisfaccion laboral y dificultades en el

clima laboral.

Es por ello que en el presente trabajo se plantea la ecoterapia como técnica que
permite reducir los niveles de estrés laboral por medio de meditacion, respiracion,
abrazamiento de arboles, caminatas ecoldgicas con fines terapéuticos, equinoterapia y

mantenimiento de huertas.

La ecoterapia o ecopsicologia es definida por Gray (1995), como un nuevo campo
de estudio que reconoce que no es posible estar sano sin una relacion sana con el
ambiente; segun esto al reconectar a los sujetos con la naturaleza es posible sanar sus
problematicas en este caso reducir los niveles de estrés, ya que con ello se mejoran
los sintomas fisicos que produce el estrés laboral y las relaciones personales,

familiares, laborales y con ello un mayor rendimiento en el puesto de trabajo.

Este estudio es importante ya que la ecoterapia se viene utilizando hace varios
anos en diversos campos como lo vimos en los antecedentes con resultados positivos
en empleados, mujeres, jévenes, nifios, adultos y enfermos en recuperacion,

arrojando efectospositivos como: el mejoramiento en situaciones de estrés, presion,



productividad, depresion, concentracion, atencion, estado de animo, autoestima,
reduccion de irritabilidad, agresividad, violencia, disminucion de los indices de
delincuencia, desarrollo de habilidades cognitivas, ayuda en la I6gica psicoldgica y en
el bienestar mental. Ademaésalivia sintomas fisicos, disminuye la tensién muscular y

es restaurativa.

Al mismo tiempo el porqué realizar esta investigacion se debe no solo a los
resultados positivos arrojados por la ecoterapia sino también a que en Colombia
existen muy pocos estudios que demuestren su efectividad y qué mejor manera de
demostrarlo que reduciendo los niveles de estrés laboral en los empleados de la
empresa A & J, quienes debido a la presibn que se maneja en ventas por
cumplimiento de metas, por los horarios de trabajo, por el clima laboral, entre otros
sufren algunos sintomas de estrés laboral y se espera una reduccion significativa en

los mismos, asi como una mayor productividad en el puesto de trabajo.

Para puntualizar més la idea de estrés laboral citamos a Ulrich (1983), quien
plantea que el estrés es una lucha o huida normal que ayudan al cuerpo hacer frente a
una situacion peligrosa, por medio de la liberacion de adrenalina, aumentando la
presidn sanguinea, el pulso, la sudoracion y la desviacion de la sangre de la piel a los
musculos. Pese a esto sino se da una recuperacion rapida a ésta respuesta de estrés se
puede causar dafio y agotamiento, pero argumenta ademas que las actividades en

entornos naturales son importantes para este tratamiento.

Por otro lado la organizacion internacional del trabajo (1993), afirma que el estrés
laboral es una enfermedad que compromete la salud fisica y mental de los
trabajadores, entre sus sintomas se pueden encontrar alteraciones del caracter,
trastornos del suefio, trastornos cardiovasculares, trastornos respiratorios, trastornos
musculares, sexuales, trastornos psicosomaticos, ansiedad y depresion. Los factores
gue mas influyen para que se de este fendmeno entre los trabajadores de las empresas
son: ambientes fisicos de trabajo inadecuado, sobre carga de trabajo, conflicto de

roles, discrepancia con las metas de la carrera laboral, conflicto dentro del grupo de



trabajo, falta de apoyo de los compafieros, clima organizacional tenso, autoritario o

no cordial.

Cuando estos sintomas no son tratados a tiempo se puede desencadenar el
sindrome de Burnout, definido por Freudenberger (1974), como una "sensacion de
fracaso y una existencia agotada o gastada que resultaba de una sobrecarga por
exigencias de energias, recursos personales o fuerza espiritual del trabajador”,
segun Freudenberger (1977), este sindrome es contagioso, por lo cual la organizacion

0 empresa puede caer en desanimo generalizado.

Otros autores también definen el estrés laboral y puntualizan sobre los efectos que
puede ocasionar sino se tiene un tratamiento adecuado del mismo, como por ejemplo:
Pelechano (1991), se refiere al estrés como un suceso o conglomerado de sucesos
que son externos al individuo, con caracteristicas afectivas negativas.Fierro (1983),
por su parte define el estrés como un exceso de estimulacion del individuo que no
puede procesar de manera correcta. Y Sandin (2003), menciona que el estrés laboral
en los individuos puede fomentar practicas insanas como: el alcohol, el cigarrillo y
reducir la practica de habitos saludables como el ejercicio fisico, entre otros.

Cada individuo le hace frente a la situacion estresante dependiendo de sus propios
recursos, Costa etal. (1996), manifiestan que el afrontamiento es la respuesta
adaptativa del estrés; mientras que Stone etal. (1984), hablan de las siguientes clases
de afrontamiento: distraccion, redefinicion de la situacion, accion directa, catarsis,

aceptacion, soporte social, relajacion y religiosidad.

Lazarus et al. (1984), definen el concepto de afrontamiento como esfuerzos, actos
y procesos cognitivos y comportamentales cambiantes, adaptativos y flexibles para
hacer frente a las demandas externas o internas que desbordan los recursos del
individuo. Dicen ademas que el afrontamiento es una conducta apropiada y relativa
al estrés, que incluye dos tipos de respuesta una la que llaman: “conducta

respondiente”’, que se compone de la percepcion de peligro, perdida o dafio, donde se



da una reaccion y alteracion emocional. Y la segunda es la “conducta adaptativa” en
la cual se le hace frente a la situacion con recursos propios o trata de realizar cambios

en el entorno.

Continuando con el término ecoterapia o ecopsicologiaGreenway (1989), la define
como la unioén de la psicologia con la ecologia y por lo tanto se ocupa de estudiar y
restablecer la reconexién de los seres humanos con la naturaleza, dejandonos tocar

por ella sin intentar controlarla.

Esta corriente se puede trabajar de forma grupal o individual y toma los principios
de la psicologia existencial-humanista, como la Gestalt, la psicosintesis, la psicologia
analitica de Jung y de autores como Viktor Frankl, Rollo May, Abraham Maslow y

Carl Rogers.

Una técnica importante dentro de la ecoterapia para disminuir los niveles de estrés
es la equinoterapia, ya que Friedmann et al. (1980), mencionan que acariciar un
animal libera endorfinas, oxitocina, prolactina, dopamina y disminuye la
concentracion plasmatica de cortisol, lo cual repercute positivamente en el estado de
animo y proporciona sensacion de bienestar; ayudando de este modo a reducir la
presion arterial, las frecuencias cardiacas y respiratorias, ademas de reducir la

ansiedad y el estrés.

Aunque el estrés le ayuda al cuerpo hacer frente a una situacion, el no prestarle
atencion puede desencadenar consecuencias mas graves que afecten la salud fisica y
mental de los empleados, por ello la ecoterapia sera de gran ayuda para el tratamiento

y prevencion del estrés laboral.

PREGUNTA DE INVESTIGACION: ¢Cémo incide la ecoterapia en los estilos de
afrontamiento ante situaciones de estrés laboral con sujetos de 25 a 56 afios de edad

de la empresa A & J?



1.2 JUSTIFICACION

La investigacion sobre la incidencia de la ecoterapia en los estilos de afrontamiento
ante situaciones de estrés laboral con sujetos de 25 a 56 afios de edad de la empresa
A & J, pretende profundizar y aportar méas sobre el tema en Colombia, con el fin de
mostrar la importancia que tiene para la empresa el hecho de que un trabajador este
sano y feliz, ya que esto se ve reflejado en la reduccion de incapacidades por
enfermedad, en el aumento de la eficiencia, en un buen clima laboral, entre otras.
Ademas sobre este tema hay poco material bibliografico, tanto en Internet como en
las diferentes universidades de la ciudad de Medellin y la Institucién Universitaria de

Envigado seria pionera en contar con dicho estudio.

Los empleados de la empresa A & J también cuentan con beneficios adicionales ya
que con la relacién hombre — naturaleza no solo mejora su rendimiento en el puesto
de trabajo al reducir los sintomas de estrés, sino que también se previenen y mejoran

los sintomas fisicos y las relaciones personales y familiares.

Teniendo en cuenta que el estrés laboral va en aumento segin Regus una firma
especializada en temas laborales que realiz6 una encuesta en el 2012 con 16.000
profesionales de diferentes areas, la cual concluy6 que el 38% de los colombianos
que se encuentran empleados sufren de estrés laboral y que ésta cifra va en aumento,
si no se toman medidas; la ecoterapia o ecopsicologia aparece como una herramienta
importante para que ésta problematica no siga aumentando y generando en los
empleados dificultades fisicas, mentales, bajo rendimiento laboral, desanimo
generalizado, inconvenientes en el clima laboral y problemas en las relaciones, sino
que por el contrario haya un beneficio tanto para la empresa A & J en el
mejoramiento de la productividad de sus empleados y que los mismos estén

satisfechos en sus puestos de trabajo.
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Existe una necesidad latente de prevenir y tratar el estrés laboral, con el fin de que
bajen los indices de enfermedades tanto fisicas como mentales y todo lo que se
desencadena debido a esta problematica y que el sindrome de Burnoutcomo sintoma
de fracaso y desanimo que se da por no tratar a tiempo el estrés laboral, no se siga
contagiando entre los empleados de las empresas.

Entre las motivaciones méas importantes para llevar a cabo este trabajo de grado
sobre el estres laboral y la ecoterapia es que actualmente las cifras de estrés son muy
altas entre las personas que trabajan en la ciudad y muchas de ellas optan por vivir o
pasear a las afueras de la misma, en espacios que cuenten con zonas verdes, ya que
ellos mismos expresan el descanso y la paz que sienten en estos lugares,
desconociendo muchas veces los estudios que validan ésta teoria y los efectos

positivos que la naturaleza tiene en ellos.

Cabe anotar que dentro de la ecoterapia o el trabajo terapéutico con la naturaleza
también estan los animales y méas puntualmente los caballos con los cuales y desde la
teoria de la equinoterapia seran utilizados como técnica para la incidencia de la

ecoterapia en los diferentes estilos de afrontamiento ante situaciones estresantes.

Profundicemos un poco mas en la equinoterapia como técnica en la cual se
integran los caballos, siendo estos ultimos parte de la naturaleza, Barboza (2001),
define la equinoterapia desde la psicologia como la psicoterapia Integrativa
supraparadigmatica, ya que integra equipos interdiciplinarios, familiares, voluntarios
y el caballo como agentes de cambio, basado en un contexto humanista, cuya
caracteristica principal es el cambio de setting terapéutico y los principios el

Humanismao.

Gallego (2008), por su parte define la equinoterapia desde la medicina como un
método terapéutico y educacional basado en la teoria de la neuroplasticidad y

neurorestauracion, utilizando el caballo como agente curativo o de estimulacion.
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Chassiagnac (1875), descubrié que un caballo en movimiento mejora el equilibrio, el
movimiento articular y el control muscular de los pacientes parapléjicos o con

trastornos neurolégicos.

Otro autor importante en el tema es Ramirez (2009), quien afirma que el contacto
de las personas con los caballos proporcionan sensaciones que influyen positivamente
en los &mbitos social, sensorial y motor; basandose en aspectos como la trasmision
del calor corporal del cuerpo del caballo a la persona, de los impulsos ritmicos, del
movimiento y de la motivacién que éste genera, para asi intentar buscar diversas
soluciones a problemas de aprendizaje, adaptacion, mejorar la atencion, la
concentracion, estimular la sensibilidad tactil, visual, auditiva y olfativa, ademéas de

aumentar la capacidad de independencia.

La incidencia de la ecoterapia en los estilos de afrontamiento ante situaciones de
estrés laboral con sujetos de 25 a 56 afios de edad de la empresa A & J, siendo un
problema social, ya que integra los empleadores, empleados y las personas que los
rodean debido a que ésta problematica interfiere en sus relaciones interpersonales,
integrard la naturaleza y la equinoterapia con el fin de aportar al mejoramiento de la
productividad dentro de la empresa, al mejoramiento de las relaciones familiares y
personales, a tratar y prevenir los sintomas de estrés en los empleados y como
investigacién para aportar un estudio sobre el tema de ecoterapia en la ciudad, ya que

actualmente no se cuenta con dicho estudio.
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1.3 OBJETIVO GENERAL:

Analizar la incidencia de la ecoterapia en los estilos de afrontamiento antes y después
de la intervencion con sujetos de 25 a 56 afios de edad de la empresa A & J en

situaciones estresantes.

1.4 OBJETIVOS ESPECIFICOS:

Evaluar los estilos de afrontamiento de los participantes antes y después de la

intervencion (ecoterapia) con un método pretests-postest.

Identificar los estilos de afrontamiento mas utilizadas por los participantes antes y

después de la ecoterapia.
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2. MARCO REFERENCIAL

Peird (1999) menciona que los requisitos del puesto de trabajo y el rendimiento de
cada sujeto, con demandas concretas o con desear realizar mas trabajo del que es
adecuado para su supervivencia, produce el fendmeno conocido como estrés laboral;
es por ello que en este trabajo se evidencia como la ecoterapia ayuda a bajar los
niveles de estrés laboral, sustentdndose en diversas investigaciones de diferentes
ambitos, con resultados positivos luego de la exposicion y ejercicios en espacios

verdes.

La ecoterapia es una curacion tanto fisica como psicoldgica basada en la
naturaleza, donde se busca mejorar la relacion hombre — naturaleza, ya que ésta
ultima ayuda al bienestar psicoldgico, reduciendo la irritabilidad y la agresividad, en

la cual se ha afirmado que es una terapia sin efectos secundarios.

Los resultados de ésta técnica se han hecho evidentes con personas que trabajan en
oficinas, ya que quienes cuentan con espacios de trabajo con vista a zonas verdes,
tienen menos niveles de estrés laboral. La dosis de naturaleza es recomendada para
cualquier tipo de persona, pero se dice que tiene mayor efecto en personas inactivas,

estresadas, con enfermedades mentales o en recuperacion.

Un estudio demostrd que los trabajadores de una empresa que van camino a la
oficina por entornos naturales llegan mas tranquilos y relajados a su lugar de trabajo.
Y por otro lado la presencia ya sea fisica o visual, de espacios verdes puede ser
restaurativa, reducir la presion, mejorar la autoestima, el bienestar general, la
productividad y disminuir la tensién muscular de los empleados en su lugar de

trabajo.

Los ambientes naturales en comparacion con los ambientes urbanos, generan
mayor bienestar, un ejemplo de esto es la investigacion que se realizé con 169 nifias

gue habitaban el mismo conjunto residencial, algunas de ellas contaban con zonas
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verdes y evidenciaron mejores niveles en pruebas de concentracion, de rendimiento y
de inhibicion de la impulsividad. Otro estudio con mujeres que vivian igualmente en
un complejo residencial, demostrd que quienes vivian con mayor exposicion a

espacios verdes mostraron indices bajos en agresividad y violencia.

En el campo de la salud la ecoterapia también ha tenido efectos positivos, ya que
los espacios verdes disminuyen el riesgo de una mala salud mental, ayudan a tener
mayor logica psicologica, ademas de mejorar los niveles de interaccion y
participacion. Un ejemplo de esto es el estudio realizado en un hospital donde se
demostré que los pacientes que estaban en recuperacion después de cirugia y que
contaban en sus habitaciones con vista a zonas verdes, tenian una mayor recuperacion
que quienes contaban con vista a edificios o calles. Se ha demostrado ademas que los

ecosistemas naturales ayudan con problemas de obesidad y enfermedades cronicas.

En el caso de los nifios para el desarrollo y las habilidades cognitivas es importante

el juego al aire libre, ya que con ello también se inculcan habitos saludables.

Los jovenes con problemas delictivos, para mejorar su problematica deben

participar también en actividades al aire libre.

En el caso no solo de nifios y jévenes, sino también en adultos se maneja la equinoterapia,
como técnica dentro de la ecoterapia y Bellack et al. (2001), nos cuentan que en ella
trabajan ejercicios para centrar la atencién del paciente, tanto a estimulos externos como
internos y se ejercita la atencion divida; se realizan ejercicios que requieren dirigir la accién
a un objetivo, planificacidn de estrategias, monitorizacién de la conducta y tareas que
implican memoria de trabajo, visualizacién espacial y, en ocasiones, evocacidn categorial;
por lo cual ésta técnica también es muy importante a la hora de la intervencién para
demostrar la incidencia de la ecoterapia en los estilos de afrontamiento ante
situaciones de estrés laboral con sujetos de 25 a 56 afios de edad de la empresa A & J

en situaciones estresantes.

Todos los estudios expuestos anteriormente nos demuestran la incidencia de la

ecoterapia en los diferentes estilos de afrontamiento en diferentes ambitos como: el
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laboral, el social, el familiar, entre otros y es por ello que se decide intervenir desde
una perspectiva mas natural, que conlleve a la disminucion de los niveles de estres
laboral y que se intensifiquen unos estilos de afrontamiento y se disminuyan otros,
mejorando de este modo la productividad y el bienestar de los empleados de la

empresa A & J.
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2.1 ANTECEDENTES

Con este trabajo se quiere demostrar que la ecoterapia, no solo ayuda a disminuir
el estrés laboral en los participantes, sino que también se modifican sus estilos de
afrontamiento, ante una situacion de estrés; por lo tanto serd utilizada con los
empleados de la empresa A & J, quienes presentan sintomas de estrés laboral, ya que
diversos estudios han demostrado acerca de los beneficios que trae realizar
actividades en contacto con la naturaleza, por ejemplo Kahn, et al. (2008)
investigaron a los trabajadores de una oficina con niveles de estrés, encontrando que
aquellos que en su lugar de trabajo estaban sentados cerca de una ventana con vistas a
espacios naturales se recuperaban antes que otros sentados frente a una pantalla que
mostraba imagenes de la naturaleza u otras que no disfrutaban de ninguna vista.
Segun Kahn et al. (2000) argumentan ademas, que la exposicion a la naturaleza por
medio de ejercicios verdes se debe concebir como una terapia sin efectos

secundarios.

Otro aporte significativo es de Ulrich (1991), quien menciona que luego de la
exposicién a un medio ambiente natural la concentracion de las personas pueden
mejorar e incluso aliviar los sintomas del estrés. Explica ademas que en situaciones
estresantes mostrar un video de un entorno natural, puede ayudar a una recuperacion

mucho mas rapida, asimismo mejora el estado de animo y la autoestima.

Segun Gordon (2000) los empleadores pueden alentar al personal con problemas
de estrés, llevandolos durante la hora del almuerzo a dar un paseo corto por lugares

rodeados de naturaleza y esto a su vez mejorara la productividad.

Bird (2005), por su parte realizo un estudio con 120 estudiantes, que consistia en
ver cintas de video con entornos naturales. Este estudio mostré que ver este tipo de

videos reduce el estrés y disminuye la tensién muscular.
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Gonzélez (2013), nos cuenta que estamos en una busqueda constante para
deshacernos del estrés y mejorar nuestra calidad de vida, por lo que propone que la
mejor opcion es estar en contacto con la naturaleza, ya que ésta no solo ayuda con el
estrés sino también con la depresion, para lo que recomienda bajar un poco el ritmo
de vida y reconectarse poco a poco con la naturaleza. También propone algunas
acciones que pueden ayudar a mejorar el estrés entre las que encontramos: cultivar
una huerta pequefa, adoptar una mascota, salir a observar la naturaleza, caminar,

limitar el tiempo frente a cualquier pantalla y evitar el uso de pesticidas e insecticidas.

Para sustentar mejor lo anterior Thompson el al. (2008), aseguran que la dosis de
la naturaleza puede ser recetada para cualquier persona, pero que ésta tendra un
mayor efecto en personas inactivas, estresadas, con enfermedades mentales o en

recuperacion.

Hartig y Evans (1993), realizaron un experimento que consistio en poner dos
pantallas gigantes, con el fin de mostrarles a los participantes dos caminos hacia el
trabajo uno por un entorno natural y el otro por la ciudad. Al realizar el analisis
descubrieron que los que viajaron por el entono natural Ilegaron méas tranquilos, que
los que iban por la ciudad; asimismo se demostrd que se encuentran en un estado mas

relajado durante la visualizacion de plantas con flores.

Jaffe (2010), menciona la relacién del hombre con la naturaleza y de la
importancia de ésta para la salud; demuestra que los escenarios naturales ayudan al
bienestar psicolégico, mejorando la reduccion de la irritabilidad y la agresividad,
brindando mayor rapidez en la recuperacion de pacientes con operaciones quirargicas

y mayor bienestar fisico.

Otros estudios que demuestran la efectividad de estar en contacto con los espacios
verdes son el de Kuo y Sullivan (2001), que estudiaron a 145 mujeres residentes en
un complejo residencial urbano, en Chicago, donde solo algunas de ellas contaban

con vista a zonas verdes. Esta investigacion logré determinar niveles
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significativamente bajos en agresividad y violencia, entre las residentes con

apartamentos mas cercanos a la naturaleza.

Posterior a este estudio Taylor (2001) realizé una investigacion con 169 nifias
que vivian en el mismo vecindario, hallando que quienes disfrutaban mas de la
naturaleza tenian mas alto rendimiento en disciplina, pruebas de concentracién, de

inhibicion de la impulsividad y de capacidad de retrasar la gratificacion.

También Mitchell y Popham (2008) en un estudio, el cual comprobaron que la
exposicion al medio ambiente natural tiene un efecto sobre la salud; ademas
sefialaron que la actividad fisica en espacios verdes pueden ayudar a tener mayor
I6gica psicologica y el contacto, ya sea en presencia o visual puede llegar a ser
restaurativa y reducir la presion y los niveles de estrés. Ademas de una curacion méas

rapida en pacientes después de cirugia

Pretty et al. (2007), estudiaron 10 casos en los que participaron 263 personas, con
actividades en entornos naturales, los cuales demostraron que la autoestima y el
bienestar general mejoraron significativamente, luego de ejercitarse en contacto con

la naturaleza.

Hartig (1996), hizo un experimento donde presentd una serie de diapositivas con
entornos naturales y urbanos, donde se demostré mayor bienestar en los participantes

que vieron las escenas naturales, en comparacion con los ambientes urbanos.

Por otro lado Ulrich (1984), realiz6 un estudio en un hospital en el servicio de
cirugia donde los pacientes intervenidos que pasaban al postoperatorio eran
internados en dos secciones diferentes, una de ellas en un lugar con ventanas que
daban a las paredes de un edificio, mientras que las ventanas de la otra seccion daban
a un jardin donde se podian apreciar los colores del paisaje y la frescura de la
naturaleza. Alguien observd aparentemente que estos Gltimos se recuperaban mas
rapido, por lo cual Ulrich(1984), decididé hacer una investigacion con los pacientes de

ambos sectores, sin importar el tipo de cirugia. Los resultados de dicha investigacion
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arrojaron que los pacientes en el sector con vista al jardin se quejaban menos, usaban
menos analgésicos y les daban de alta antes que los pacientes donde en sus ventanas

solo podian observar las paredes de otros edificios.

Weber (2007), afirma que los ecosistemas naturales ayudan para la salud de la
poblacion humana contribuyendo a la solucion de problemas relacionados con la
inactividad, obesidad, enfermedades mentales crdnicas, entre otros. Asimismo
Hartigetal. (2003), demostraron que la exposicion a espacios naturales tiene efectos
positivos en la salud mental, tanto en la vision de la naturaleza por una ventana, como

estando dentro de ella.

Takano et al. (2002), aseguran que los espacios verdes son importantes, ya que
disminuyen el riesgo de una mala salud mental, ademas de mejorar el bienestar
mental y los niveles de interaccion / participacion. Igualmente Laumann et al, (2003),
mencionan que la actividad fisica y experimentar o ver la naturaleza influyen
positivamente en el bienestar, asi como en la salud fisica y mental. Ulrich etal.
(1991), también ayudan a sustentar mejor estas tesis, ya que aseguran que el ejercicio
verde o las actividades en presencia de la naturaleza generan resultados positivos en

la salud.

Wheeler et al. (2010), coinciden en decir que el juego en los nifios al aire libre trae
beneficios para la salud, por lo tanto es vital para el desarrollo y las habilidades
cognitivas; con ello ademéas se empiezan a inculcar habitos saludables a temprana
edad.

Leslie et al. (2010), expresan que debido a los efectos terapéuticos del ejercicio
verde, los jovenes con problemas delictivos deben participar en programas al aire

libre, para mejorar su problematica.

Holick (2004), indica que el aire libre con sol juega un papel muy importante en la
salud a largo plazo, ya que por medio de este se obtiene vitamina D, que es absorbida

por la piel y transformada. Argumentando que la falta de ésta puede ser causante de
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raquitismo en los nifios y en adultos de osteoporosis, osteomalacia, enfermedades

cardiovasculares, artritis, entre otros.

Kampman etal. (2007), sefialan que en muchas personas existe una preocupacion
sobre el cancer de piel y que es por esto que pasan menos tiempo expuestos a la luz
solar; por lo que sugieren exposicion razonable de 5 a 10 veces por semana,
combinado con ejercicio verde, es decir con actividades en presencia de la naturaleza,

para asi disminuir enfermedades cronicas.

Mitchell, R.; Popham, F. (2008), afirman que las desigualdades en salud se
podrian reducir mediante el disefio urbano de viviendas, instituciones publicas,
escuelas, hogares de cuidado y hospitales, con mejores exposiciones al medio

ambiente.

Otros autores como Michael et al. (1999), hablan acerca de los estudios que
demuestran que una densa vegetacién proporcionan cobertura potencial para las
actividades delictivas, mencionando que no todos los bloques de vegetacion
aumentan el delito, asimismo sugieren que hay excepciones a ésta regla y proponen
no acabar con estos espacios en las ciudades, ademas de un mantenimiento adecuado
con arbustos y flores de bajo crecimiento que permitan la visibilidad, ya que los
espacios naturales no promueven la delincuencia, sino por el contrario la

disminuyen.

Una técnica importante dentro de la ecoterapia y que ha demostrado resultados
positivos es la equinoterapia definida por Urra (2005), como un tratamiento
terapéutico, educativo y recreativo, que contribuye al mejoramiento significativo en
las &reas psicomotora, psicolégica, de la comunicacion y el lenguaje, y en el campo
de la socializacion de las personas con discapacidad y necesidades educativas

especiales.

Segun los estudios expuestos anteriormente los espacios naturales ayudan en

diversos campos como: el bienestar, la salud mental y fisica, el rendimiento escolar,
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la disminucion de la delincuencia, entre otros, pero todas estas investigaciones nos
ayudan a sustentar mejor la tesis de la efectividad de la ecoterapia en circunstancias

como el estrés laboral.
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2.2 MARCO TEORICO

Teniendo en cuenta que la ecoterapia o la ecopsicologia son términos muy
importantes en la investigacion se presentaran algunas definiciones de las mismas

desde la perspectiva de diversos autores.

Roszaket al. (1995), por su parte nos mencionan que la ecopsicologia (ecoterapia)
es dificil de definir con claridad, ya que hay muchos puntos de vista sobre el campo
variado y ecléctico. Sin embargoCaplan (1967), define la ecoterapia como un aporte
a la sanidad y beneficios psicoldgicos de estar en contacto con la naturaleza y
rodeado de un entorno natural, menciona ademas que unos pacientes psiquiatricos
con un brote de tuberculosis fueron alejados en tiendas de campafia en un entorno
natural y los médicos descubrieron que se mejoraban méas rapidamente que los que se

encontraban internados en el hospital.

Clinebell (1996), plantea que el término ecoterapia es una forma de espiritualidad
ecoldgica, mediante la relacion integral con la naturaleza, en la cual se abarca tanto la
capacidad de la naturaleza para nutrirnos, como de nuestra capacidad de corresponder

a esta curacion.

La ecoterapia segun Buzzell y Chalquist, (2009), es un término utilizado para la
curacion fisica y psicoldgica basada en la naturaleza. Argumentan ademas que la
ecoterapia es una nueva forma de psicoterapia que reconoce el papel vital de la
naturaleza, refiriendose a la relacion hombre-naturaleza. Describen ademas varios
tipos de ecoterapia, como: ejercicio verde, terapia animal asistida, terapia en el
desierto, terapia de la vida, ecoterapia en comunidad, entre otras. Y mencionan que
estamos intrinsecamente conectados al agua, la alimentacion, el giro de las estaciones

y el clima.
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Greenway (1995), define la ecopsicologia como la busqueda del lenguaje que
describe la relacion entre el ser humano y la naturaleza, siendo una herramienta para

entender y diagnosticar mejor esa relacion, sugiriendo el camino para sanar.

Rodriguez et al. (2009), afirman que la ecopsicologia evalta las interacciones
personales y familiares y anima a los pacientes a que desarrollen una relacion con la
naturaleza, realizando actividades como la meditacién y la jardineria, con el fin de
que cultiven habitos mas tranquilos y que a su vez resuelvan aspectos de sus

sentimientos sobre el mundo natural.

Roszak (1995), afirma que la ecopsicologia parte del supuesto de que en lo

profundo de nuestra psiquis estamos enlazados a nuestra Madre Tierra.

Martinez (2009), indica que el contacto con la naturaleza mejora los niveles de
concentracion en quienes padecen de déficit de atencion, aumenta los niveles de

aprendizaje, mientras ayuda a calmar la hiperactividad y la violencia.

Vega (2008), asegura que las leyes de la salud son inseparables de las leyes de la
naturaleza y que al estar nuestra vida mas cerca de la naturaleza mas sanos estaremos,
ya que la mente y el cuerpo son nutridos por elementos naturales tales como: el

silencio, la musica, las buenas relaciones y los sonidos de la naturaleza.

Wilson (1984),sefiala acerca de la hipotesis de la bidfilia, donde sugiere que el
medio ambiente, y el mundo natural tiene influencia sobre nuestro bienestar

emocional, cognitivo, estético, e incluso espiritual.

Urlich (1984), manifiesta que la psicologia ambiental ha explorado los efectos de
la naturaleza en la percepcion humana, las emociones, el comportamiento y la
cognicion; se refiere ademas a una investigacion en la cual la vista desde una ventana

en un hospital tiene un significativo efecto en la recuperacion de los pacientes.

Mearns y Cooper (2005),precisan acerca de las personas que ejercen la ecoterapia

o0 la terapia basada en la naturaleza, ya que necesitan formar una relacion terapéutica
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con la naturaleza, que se divide en dos aspectos una recepcién pasiva, que consiste en
lugares de sanacion y restauracion; y una participacion continua, por lo que la

ecoterapia utiliza recursos de la naturaleza.

Mind (2007), menciona que la ecoterapia debe ser reconocida como un tratamiento
de primera linea clinicamente véalida para problemas de salud mental, debido a que

puede desempefiar un papel vital en la recuperacion de los pacientes.

Dentro de la ecoterapia definida anteriormente por diferentes autores encontramos
la equinoterapia como técnica o herramienta definida por Ramirez (2009), como una
practica multidisciplinaria que mezcla la equitacion con la psicologia y la
kinesiologia para el tratamiento de personas con discapacidades auditivas, fisicas y
psicoldgicas. Oropesa et al. (2009), plantean por su parte que la equinoterapia es una
herramienta para incrementar habilidades fisicas, aumentando al flujo sanguineo
hacia el sistema circulatorio de manera que beneficie la funcion fisioldgica de los

Organos.

La ecoterapia en la presente investigacion pretende reducir los sintomas que
genera el estrés laboral por lo tanto es importante profundizar un poco mas en esta
problemética que Lazarus (1986), define como el resultado de la relacion entre el
individuo y el entorno, evaluado por él como amenazante, ya que desborda sus
recursos Yy coloca en peligro su bienestar. Para Selye (1975), el estrés es la respuesta
no especifica del organismo a toda demanda que se le haga. Y Kalimo (1988), nos
expresa que diversos estudios epidemioldgicos han demostrado que la salud esta
relacionada con factores psicosociales presentes en el trabajo y que estos factores

pueden contribuir a causar y agravar una enfermedad.

Otro autor muy importante es Slipak (2007), quien ha profundizado mucho sobre
el tema y define el estrés como el proceso general por el cual el organismo mantiene
su equilibrio interno, adaptandose a las exigencias, tensiones e influencias a las que se
expone en el medio en que se desarrolla. Se refiere ademés al &mbito de estrés en el

trabajo como un desequilibrio percibido ante las demandas profesionales y la
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capacidad de la persona para llevarlas a cabo. Al mismo tiempo nos menciona que la
lucha o la huida son mecanismos de respuesta ante este fendmeno debido a la
inseguridad, la competencia y la busqueda de eficacia; para él la huida es el
ausentismo que junto con las enfermedades laborales son indices de estrés

organizacional sobre los trabajadores.

En el termino de lucha menciona que es més intelectual y psicologica que fisica,
ya que la sola actividad laboral es generadora de estrés por lo que se trata todo el

tiempo de mantener los puestos de trabajo.

Se refiere también a dos tipos de estrés laboral el episddico debido a un despido y
el crénico que se presenta cuando el empleado estd sometido a las siguientes
situaciones: un ambiente laboral inadecuado, (falta de luz o0 una luz muy brillante,
ruido excesivo, aire contaminado, alta 0 baja temperatura); sobrecarga de trabajo
(exigencias psicosensoriales); alteracion de ritmos bioldgicos (se da por secreciones
hormonales, ciclos de suefio y ritmo metabdlico); responsabilidades y decisiones muy
importantes (responsabilidades numerosas, trabajo intelectual excesivo, tension
psicoldgica continua, inseguridad laboral, competencia, busqueda de la eficacia,
adaptacion a situaciones nuevas); estimulacién lenta y monotona (falta de estimulo
normal, trabajo rutinario y no permisién de la creatividad y el pensamiento
independiente); condiciones laborales inadecuadas (malas condiciones de trabajo,
salarios bajos, alimentacién inadecuada, ausencia de progreso, pocas posibilidades de
recreacion e inestabilidad laboral). (Slipak, 2007).

Pero en el estrés laboral es muy importante tener en cuenta dice Slipak (2007), que
hay otro tipo de factores que también influyen como: estresores extra
organizacionales (comprenden factores familiares, politicos, sociales y econémicos
que inciden sobre el trabajador); estresores intraorganizacionales (en él se encuentran
el ambiente fisico, el nivel individual y el nivel grupal); estresores de nivel individual
(sobrecarga de trabajo, conflicto de roles, ambiguedad de roles, discrepancias con las

metas de la carrera laboral), estresores a nivel grupal (falta de cohesion grupal,
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conflictos intergrupales, apoyo inadecuado del grupo); estresores organizacionales
(clima organizacional, estilos de gerencia, tecnologia, caracteristicas y disefio de los
puestos) (Flores y Romero, (S.F), Citado por Slipak, 2007),

Teniendo claro que el estrés laboral es un mecanismo de defensa de los individuos
y en este caso de los empleados para hacer frente a una situacion, pero que de no
tratarlo a tiempo sus causas y sintomas puede generar en ellos complicaciones fisicas
y mentales que afectan no solo su rendimiento en el puesto de trabajo sino también
sus relaciones interpersonales, se plantea la ecoterapia como reconexion de los

trabajadores con la naturaleza para asi reducir y prevenir los sintomas.

Luego de definir dos términos tan importantes como la ecoterapia o ecopsicologia
y el estrés laboral es importante conocer la descripcion de las etapas del ciclo vital,
adultez temprana y adultez intermedia, en las cuales se encuentran los empleados de

la empresa A & J, quienes oscilan entre los 25 y 56 afios de edad.

Segun Fernandez (2000), la adultez temprana va desde los 17 afios hasta los 45
afios, en este periodo se toman muchas decisiones que van afectar el resto de la vida,
en factores como: la salud, la felicidad y el éxito. Agrega ademas que es aqui donde
la mayoria de las personas dejan el hogar paterno, obtienen el primer empleo, se

casan, tienen hijos y los crian.

Mulsow (1998), por su parte nos define la adultez joven como una etapa vital
donde existen muchas contradicciones, ya que pareciera que se es muy joven y a la
vez lo suficientemente mayor. Es aqui donde se adquieren responsabilidades como:
el matrimonio o la vida en pareja, el trabajo y la dependencia econOmica; la
independencia emocional y afectiva. Pero menciona ademas que en esta etapa se
toman decisiones personales como: el compromiso laboral, el manejo y aceptacion de

la vida propia y que es en esta etapa donde se espera ser aceptados y valorados.
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Ferndndez (2000), también nos habla acerca de la edad adulta intermedia que va
desde los 45 afios hasta los 65 afos, se refiere a ésta etapa en terminos de un periodo
critico para ambos sexos debido a los cambios fisicos que se presentan, ademas del
proceso de pensamiento que difiere con los de la gente mas joven. Afiade ademas
que en esta época se dan desgastes, retos de cambiar carreras a mitad de la vida y
sefiala que se llega a la época de torpezas, barrigas, dolores y arrepentimientos por la
juventud perdida; pero que sin embargo muchas personas consideran este periodo

como la mejor época de su vida.

Mulsow (1998), nos menciona también la edad madura en términos de desarrollo
tanto estatico como dindmico, donde se aspira a funcionar en una sociedad
amenazante y compleja. Es en esta etapa donde se enfrenta ademas al conflicto
creado por ellos mismos y a las exigencias de la sociedad. Sugiere que un adulto es
una persona madura porque se posee un sentido de identidad, porque tiene un deseo
de ser productivo y por la habilidad de formar relaciones significativas.
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3. DISENO METODOLOGICO

3.1 METODOLOGIA

La base de esta investigacion es de corte cuantitativo descriptivo con un disefio
cuasi experimental, que consiste en una exposicion una respuesta y una hipétesis para
contrastar, en este tipo de investigacion no se utiliza la aleatorizacion de los
participantes ni grupos de control, este método ayuda a tener una vision general para
continuar con el estudio de caso o0 para seguir con un experimento cualitativo, de esta
manera el investigador puede centrarse en inferir los resultados generados
(Shuttleworth, S.F).

En la clasificacion de los disefios cuasiexperimentales se encuentran entre otras

medidas el pretest y postest (Shuttleworth, S.F).

Se eligid la empresa A&J con la totalidad de sus empleados, es decir 9 sujetos adultos
entre los 25 y 56 afios de edad, evaluando sus estilos de afrontamiento. Se utilizo el
Inventario de estilos de afrontamiento de Lazarus y Folkman, adaptado por Vitalino,
Maiuro, Russo, y Becker, 1987). Raw Versus relative Scores in the Asessment of
Coping Strategies.Journal of Behavioral Medicine, 10(1), 1-18, y traducido al
castellanopor Flérez, L. (1993). (La evaluacion del estilo de afrontamiento. Boletin de
la Asociacion Colombiana de Psicologia de la Salud, y Vélez-Botero y Pérez (2010)
obtuvieron las propiedades psicométricas (validacion) de dicho instrumento.

3.2 TIPO DE INVESTIGACION

Se llevo a cabo una investigacién cuantitativa con un disefio descriptivo (Castro,

1978), con método pretest y postest.
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3.3 POBLACION

Se seleccionaron sujetos pertenecientes a la empresa A&J, distribuidora de
repuestos automotores de la ciudad de Medellin con la totalidad de sus empleados, es
decir 9 sujetos adultos entre los 25 y 56 afios de edad, entre las fases de adultez joven
y adultez madura quereportan al parecer altos niveles de estrés laboral y los cuales

son aptos para aplicar el tratamiento entre el prestest y postest de la investigacion.

3.4 MUESTREO

La muestra se selecciond intencionalmente, fueron en total 9 adultos, y la
totalidad de la poblacién de la empresa. Entre ellos hay 4 hombres y 5 mujeres, entre

los 25 y 56 afios de edad.

3.5 TECNICAS PARA RECOGER INFORMACION

En la recoleccion de la informacion se utilizd inventario de estilos de
afrontamiento, adaptado por Florez (1993), donde se anex6 en un inicio los datos
sociodemogréaficos de cada participante, preguntas relacionadas con el inventario tipo
Likert. (Ver Anexo 1)

3.6 INSTRUMENTO

Inventario de estilos de afrontamiento,adaptado porLuis Florez (1993). Este

cuestionario sirve para evaluar como se siente, que hace y que piensa cuando se
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enfrenta a situaciones problemaéticas que le producen estrés o ansiedad. La teoria y
version original que respalda el inventario, se sustenta en lo propuesto por Lazarus, R. y
Folkman, S. (1986), quienes presentaron un cuestionario de “coping” publicado en el
Journal of Behavioral Medicine, 10(1), 1-18. Luego se realiz6 una reduccion de los
estilos de afrontamiento por Vitalino, P.P., Maiuro, R.D., Russo, J. y Becker, J. (1987).

Se tradujo al espafiol por Luis Florez, (1993) (ver Anexo 1).

La forma de responder es una escala tipo Likert de 4 puntos que son: O = en
absoluto; 1 en alguna medida; 2 = bastante y 3 = en gran medida. Este inventario
consta de 42 items. El sujeto debe responder en qué medida actda él en determinadas
situaciones. Para la calificacion de este inventario debe obtener el promedio
correspondiente a cada una de las cinco categorias de estilos (solucion de problemas,
soporte social, autoculpa, fantasias y evitacion), sumandose los puntajes de cada

categoria y obtenerse el respectivo promedio.

El promedio corresponde a cada una de las cinco categorias de estilo, tomando en cuenta

la siguiente distribucién de items:

Estilo centrado en solucién de problemas (SP): 1,3,6,10,15,17,18,20,23,24,30,31,33,34,37
(n=15)

Estilo centrado en busqueda de soporte social (SS): 4,13,14,21,27,29 (n=6)
Estilo de Evitacion(EV): 2,8,9,11,12,22,25,26,28,32 (n=10)

Estilo de Autoculpabilizacion (AC): 5,16,19 (n=3)

Estilo Fantasioso (FA): 7,35,36,38,39,40,41,42 (n=8).

Vitalino, et. al. (1987, 1990) proponen que se haga un analisis de los puntajes relativos, en
lugar de los absolutos, de la siguiente manera: 1) Se obtiene el promedio de los puntajes en
cada una de las cinco escalas (Msp, Mss, Mev, Mac, Mfa); 2) Se obtiene el puntaje relativo
para cada escala dividiendo su promedio por la suma de los cinco promedios. (Flérez, L.

1993). Ejemplo: El puntaje relativo para solucion de problemas se obtiene mediante la
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division:  SP%= Msp / (Msp+Mss+Mev+Mac+Mfa). Esta puntuacion es la que se ha

seguido en esta investigacion.

3.7 PROCEDIMIENTO
FASE EXPLORATORIA'Y DESCRIPTIVA

- Eleccion del tema: A partir de la experiencia del manejo del instrumento
seleccionado, y con la intencion de realizar un aporte valioso al mejoramiento de la
Calidad de Vida de los trabajadores de la empresa A&J de la ciudad de Medellin, se
realizd la presente escogencia del tema a investigar para la obtencion del titulo de

psicologo/a.

- Seleccion del Instrumento: El resultado util para investigaciones que se han
realizado en Colombia y la adaptaciéon del mismo por el Dr. Luis Florez en nuestro
contexto, fue parte del motivo para seleccionar dicho instrumento, ya que ha servido
para el trabajo clinico y el mejoramiento de la calidad de vida en diferentes esferas.
De esta manera se Eligio el Inventario de estilos de afrontamiento, de Lazarus y
Kolkman adaptado por Florez, L (1993).

- Contextualizacion inicial: Se identifico los contactos de informacion que
permitieron obtener un conocimiento sobre la poblacion de estudio, en este caso el
representante legal de la empresa A&J de Medellin, para dar el respectivo permiso de

dicha investigacion. Se realiz6 una exploracion del lugar. (Ver Anexo 2).

- Aplicacion de la prueba piloto: En esta etapa se selecciond aproximadamente 6
empleados de otras empresas similares al azar y cercanos a los investigadores para
apoyar dicho trabajo investigativo, donde se le aplicd el inventario de estilo de
afrontamiento de Lazarus y Kolkman adaptado por Florez (1993), es decir, se aplicé a

personas con caracteristicas semejantes a la de la muestra o poblacion objetivo de la
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investigacion (Hernandez, Fernandez, Baptista, 1999). Después de la aplicacion de

esta prueba piloto se decidi6 dejarla tal cual.

- Aplicacion de la prueba: en esta etapa, después de haber realizado la prueba
piloto y tomado nota, se aplicd la prueba como tal, es decir la aplicacion del
inventario de estilos de afrontamiento de Lazarus y Kolkman adaptado por Flérez,
(1993).

3.8 FASE ANALITICA

Se realizo el andlisis descriptivo de cada uno de los sujetos y los items, con el paso
de los resultados de la hoja de Captura en Excel, cruzando variables y relacionando

estos con la teoria.

El andlisis descriptivo se realiz6 con las medidas de las variables
sociodemograficas y las variables centrales de los estilos de Afrontamiento,
Autoculpa, solucion de Problemas, Fantasioso, Evitacion y la busqueda del Soporte
Social. En un segundo momento se efectud el Cruce de variables para establecer
las relaciones existentes entre el pretest y el postest. Para finalizar se realiz6 la
relacién de los resultados con los objetivos propuestos por el presente proyecto, se
presentaron los resultados de la investigacion iniciando por la descripcion de

estadisticos para las variables y el cruce de variables.
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3.9 ANALISIS DE RESULTADOS

A continuacion se presentan la descripcion y el analisis de las variables de estudio

de la presente investigacion. Primero se describe la consistencia de los instrumentos,

luego se analiza las categorias de los estilos de Afrontamiento. Por Ultimo se realiza

el cruce de variables.

El Anélisis de Confiabilidad realizado mediante el Alfa de Cronbach para el

inventario de estilos de Afrontamiento, arroja los siguientes resultados:

Alfa de Cronbach NC de elementos
Inventario de Estilos 71 42
de Afrontamiento
9 sujetos

Como se aprecia en la tabla, el indice de confiabilidad de la escala es mayor de 0.70,

lo que revela un indice de consistencia adecuado para este tipo de instrumento, e

indica que fueron respondidos de manera coherente por los participantes.
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3.10 REPRESENTACIONES GRAFICAS SOBRE EL INVENTARIO DE
ESTILOS DE AFRONTAMIENTO:

3.10.1 REPRESENTACIONES GRAFICAS GRUPALES POR LOS ESTILOS
DE AFRONTAMIENTO

Pre test estilos de afrontamiento
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En la grafica del pre test se puede observar que los empleados de la empresa A&J
el estilo de afrontamiento que mas utilizan es el centrado en la solucion de problemas,
es decir en la capacidad de proponerse soluciones y alternativas que les permita
encontrar la mejor salida en situaciones estresantes. Seguido de esto encontramos el
estilo fantasioso que radica en la creencia de sucesos o hechos irreales que los saquen

de la problematica.

Los estilos de afrontamiento utilizados por los participantes en mediana medida

son los de basqueda de soporte social y estilo de autoculpabilizacion; lo que significa
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que algunas veces ante un evento estresante los empleados de la empresa A&J se
autocritican y se culpan por lo que les sucede en situaciones de estrés laboral y en

algunas oportunidades buscan ayuda, compafiia o consejo en familiares 0 amigos.

El estilo de afrontamiento menos utilizado es el de evitacion lo que demuestra que
en pocas oportunidades concentran su atencion en actividades no relacionadas con el

evento estresante para olvidarse de éste por momentos.
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Post test estilos de afrontamiento

Post test estilos de
afrontamiento

Luego de la intervencion psicoldgica con ecoterapia y como lo demuestra la
grafica anterior se presentaron diversos cambios en los empleados de la empresa
A&J, en cuanto el afrontamiento en eventos estresantes. Segun el diccionario de
psicologia Academia Edu, entiéndase por intervencion psicologica como el proceso
estructurado y sistematico por el cual el psicologo pretende producir cambios en el
comportamiento de las personas con objetivo social, organizacional, terapéutico, etc.
(Consuegra, 2010)

La solucion de problemas, donde los participantes se plantean diversas alternativas
con el fin de elegir la mejor que los ayude a salir de la problemética, sigue siendo el
estilo de afrontamiento mas utilizado por estos, sin embargo se presentd un aumento

del 20% con respecto al pre test.

El estilo centrado en la bdsqueda de soporte social también tuvo un aumento
considerable del 30%, lo que significa que luego de la ecoterapia los empleados de la
empresa A&J para el afrontamiento en situaciones de estrés optaron buscar una
persona que les brinde un consejo, una compafiia 0 una alternativa que les ayude en la

resolucion de su conflicto.
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Se presentaron ademas algunas reducciones como por ejemplo en el estilo de
autoculpabilizacion que disminuyo casi a la mitad pasando de 11.332% en el pre test
a un 6.6666% en el post test, lo que indica que después de la intervencion psicologica

los participantes tuvieron una tendencia a culpabilizarse en menor medida.

En el estilo fantasioso donde se encuentran los deseos de que ocurra un Suceso
irreal que los ayude a salir de la problemética, también se present6é una disminucion,

ya que se paso de un 14.875%, en el pre test a un 10.625% en el post test.

El estilo de evitacién también tuvo una disminucién ya que paso de un 8.6% en el
pre test a un 8% en el pos test luego de la intervencidén con ecoterapia. Lo que
significa que hubo una pequefia reduccion por parte de los participantes en evitar el
suceso estresante, es decir en enfocar su atencion en diversas actividades que los haga

olvidar de su problematica.

Segun lo anterior luego de la intervencion psicoldgica con ecoterapia se observé
en los empleados de la empresa A&J una disminucion en el estilo de
autoculpabilizacion, en el estilo fantasioso y en el estilo de evitacion, ante un suceso
estresante lo que significa que los participantes para solucionar su situacion de estrés
laboral se enfocaron mas en el estilo de solucion de problemas y en el estilo de

busqueda de soporte social.
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3.10.2 REPRESENTACIONES GRAFICAS GRUPALES POR CADA UNO DE
LOS ESTILOS DE AFRONTAMIENTO PRE TEST Y POST TEST
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Segun la gréafica anterior podemos decir que los participantes antes de la
intervencion psicoldgica con ecoterapia utilizan medianamente el estilo centrado en la
solucién de problemas, es decir que buscan lo que seria lo mas apropiado de hacer

ante una situacion estresante.

Sin embargo los participantes 5 y 7 son quienes presentan mayor puntaje en este
item, lo que significa que son quienes mas buscan alternativas y estrategias para la

solucidén de sus eventos estresantes.
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Estilo centrado en solucion de
problemas - post test
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En ésta grafica se observa la capacidad y el aumento que tuvieron los participantes
luego de la ecoterapia en la solucién de problemas, es decir que frente a una
situacion estresante, piensan en que seria lo méas apropiado de hacer, dejan

posibilidades abiertas, proponen soluciones, estrategias y alternativas, entre otros.

Como se puede observar en la grafica el participante 3 es quien presenta el puntaje
mas bajo en la solucion de problemas y el participante 5 es quien presenta el puntaje

mas alto, luego de la intervencidn psicoldgica con ecoterapia.
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Estilo centrado en busqueda de
soporte social - pre test
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La basqueda de compariia o consejo de un familiar o un conocido es un estilo de
afrontamiento ante situaciones estresantes, que permite a las personas sentirse

queridos y Utiles, para afrontar el acontecimiento que genera estrés.

Los participantes que mas utilizan el estilo centrado en busqueda de soporte social
antes del trabajo con ecoterapia son el 1, 3 4, 5y 6. Y quienes menos utilizan el
apoyo de familiares y conocidos sonel 2, 7,8y 9.
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Estilo centrado en busqueda de
soporte social - post test
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El estilo centrado en blsqueda de soporte social se basa en buscar una persona que
brinde un apoyo, compafiia 0 consejo que puedan servir de ayuda para afrontar el
acontecimiento estresante, ya que esto los hace sentir queridos, utiles y ademas les

proporciona bienestar.

Segun la grafica podemos observar que los participantes 1 y 3, tienden a buscar
muy poco apoyo en otras personas para resolver su problematica. Sin embargo el
participante 1 presenta una reduccion en la blasqueda de soporte social y el

participante 3 muestra un aumento segun el pretest.

Los participantes 2, 7 y 8 utilizan este estilo de afrontamiento medianamente,
presentandose con respecto al pretest un aumento; asimismo los participantes 4, 5, 6 y
9 también presentaron un aumento significativo con respecto al pretest y son quienes
puntuaron mas alto en la encuesta, lo cual demuestra que son quienes mas utilizan el

soporte social, después de participar en la ecoterapia.
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Estilo de evitacidn - pre test
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Segun observamos en la gréafica el estilo de evitacion que consiste en centrar la
atencion en diversas actividades que los haga olvidar del evento estresante, es muy

utilizado por los participantes antes de la intervencion con ecoterapia.

El participante 8 es quien menos utiliza la estrategia de evitacion, mientras que los
participantes 2, 3, 4 y 9 lo utilizan medianamente; y quienes mas lo utilizan son los
participantes 1, 5,6 y 7.
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Estilo de evitacidn - post test
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El estilo de evitacion se centra principalmente en concentrarse en otra actividad
con el fin de olvidarse del evento estresante, encontramos por ejemplo que las
personas duermen mas, comen mas, utilizan medicamentos o sustancias psicoactivas

y que ademas evaden o impiden todo lo que relaciona ésta situacion estresante.

Como lo vemos en la grafica los participantes 6 y 9 son quienes mas tratan de
evitar el acontecimiento estresante, sin embargo se presenta una reduccion con

respecto al pretest.

Los participantes 1, 2, 3, 5 y 7, son quienes utilizan el estilo de evitacion

medianamente presentan una disminucion con la grafica del pretest.

El participante 8 aunque también utiliza el estilo de evitacion medianamente,

present6 un pequefio aumento con relacién al pretest.

El participante 4 es quien menos utiliza el estilo de evitacion y se observa una

reduccidn, segun los resultados de las pruebas del pretest.
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El estilo de autoculpabilizacion consiste en la forma en que los participantes se

culpan asi mismos por lo sucedido ante un evento estresante.

Los participantes 1, 3, 5, 6 y 9 son quienes mas utilizan la evitacion como estilo de
afrontamiento; seguidos de los participantes 2 y 8 que la utilizan medianamente y los

participantes 4 y 7, que la utilizan en menor medida.
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Estilo de autoculpabilizacion - post

test
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Podemos definir la autoculpabilizacién como la forma en que los participantes se

culpan, se reprenden, se critican y se maltratan a si mismos, por el evento estresante.

En la grafica encontramos que los participantes 7 y 8 después de la ecoterapia no
presentan autoculpabilizacién alguna, es decir que se redujo totalmente.

Los participantes 1, 3 y 9, son quienes mas autoculpabilizacion presentan. Sin
embargo los participantes 1 y 9 presentaron un aumento en relacion al pretest y el

participante 3 se mantuvo estable.

Los participantes 2, 4, 5 y 6, son quienes manejan la autoculpa en una menor
medida y con respecto a la grafica del pretest podemos constatar que se presentd una
reduccion significativa en el estilo de afrontamiento centrado en la

autoculpabilizacion.
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Estilo Fantasioso - pre test

B Estilo Fantasioso

El pensar en sucesos irreales que los haga sentir mejor ante una situacion de estrés
es un estilo de afrontamiento muy utilizado por los participantes 4, 6 y 9, antes de la

intervencion con ecoterapia.

Los participantes 1, 2, 7 y 8 utilizan esta estrategia en mediana medida y en menor

medida es utilizada por los participantes 3 y 5.
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Estilo fantasioso - post test

M Estilo fantasioso

El estilo fantasioso consiste en creer en una realidad o hecho de la vida donde les
ocurra un milagro, se caracteriza ademas por pensar en cosas irreales que los haga

sentir mejor ante la situacion de estres.

Después de la ecoterapia y viendo los resultados de la grafica podemos observar
que mas de la mitad de los participantes (1, 4, 6, 7, 8 y 9), obtuvo un puntaje alto en
este item, lo que quiere decir que la mayoria de los participantes ante la situacion de
estrés laboral optan por pensar en hechos irreales, pero cabe anotar que con respecto

al pre test se observa una reduccion luego de la intervencion.

Los participantes 2 y 3, utilizan este estilo de afrontamiento medianamente, (pero
el participante 2 presenta una reduccion y el participante 3 se mantuvo estable).

El participante 5 es quien menos utiliza el estilo fantasioso y presento una pequefia

disminucion con respecto al pretest.
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3.10.3 REPRESENTACIONES GRAFICAS PRE TEST Y POST TEST POR CADA
UNO DE LOS PARTICIPANTES

PARTICIPANTE 1 REPRESENTACION GRAFICA PRE TEST

M Estilo centrado en
solucion de problemas

M Estilo centrado en
busqueda de soporte
social

I Estilo de evitacién

M Estilo de
autoculpabilizacién

M Estilo fantasioso

El participante 1 segun la gréfica anterior muestra un equilibrio entre las
estrategias de afrontamiento que utiliza, ante las situaciones de estrés, pero se puede

decir que la estrategia que menos utiliza es la de evitacion.
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PARTICIPANTE 1 REPRESENTACION GRAFICA POST TEST
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Segun el analisis de la gréafica del pos test, el participante 1 luego de la ecoterapia,
presenta diversas variaciones con respecto al pre test, ya que se muestra con indices
mas altos tanto en solucion de problemas como en estilo fantasioso y ademas presenta
una reduccion en los indices de evitacion, busqueda de soporte social y

autoculpabilizacion.

Lo que quiere decir que dicho participante luego de la intervencion ha mostrado un
aumento en el planteamiento de diversas soluciones ante el evento estresante y que
ademas ha aumentado sus ideas irreales o fantasiosas, por querer que ocurra un

milagro ante situaciones de estrés.

Se observd también que tuvo una reduccién en los indices de evitaciéon lo cual
quiere decir que disminuyd la concentracién en otras actividades que le hacian

olvidar el evento estresante y que se centrd mas en éste para encontrarle una solucion.

Se disminuyé igualmente la autoculpabilizacién, es decir los reproches a si mismo

sobre lo sucedido, asi como la busqueda de apoyo en amigos o familiares.
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PARTICIPANTE 2 REPRESENTACION GRAFICA PRE TEST
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Segun la gréafica el participante 2 cuenta con el puntaje méas alto en el item de
estilo fantasioso lo cual quiere decir que piensa en sucesos irreales con el fin de

sentirse mejor ante la situacion que le produce estrés.

El estilo de solucion de problemas también es bastante utilizado por el
participante, por lo tanto demuestra que éste busca diversas alternativas para

solucionar las problematicas de estrés laboral que se le presentan.

La autoculpabilizacion se encuentra también en gran porcentaje, lo que quiere

decir que se recrimina a si mismo y se culpabiliza por lo que le ocurre.

La busqueda de personas que brinden apoyo y compaiiia; y el estilo de evitacion se
utilizan en menor medida con respecto a las anteriores.
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PARTICIPANTE 2 REPRESENTACION GRAFICA POST TEST
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Luego de la intervencién con ecoterapia el participante 2 bajé los altos indices de
estilo fantasioso y aumentd la solucion de problemas; mejor6é ademas su busqueda de
soporte social y redujo notablemente su estilo de autoculpabilizacion. El estilo de

evitacién de mantuvo estable.

Dicho participante mostré una mejoria notable con respecto al pre test, ya que no
se centrd en la idea de que sucediera un hecho irreal que lo sacara de la problematica,
sino que se centrd en buscar diversas alternativas y soluciones que ayudaran a

afrontar y a salir de sus problemas.

La basqueda de amigos y familiares que sirvieran de apoyo, de compafiia o que le
brindaran un consejo, también mejor6 notablemente.

Se observd ademas que la autoculpa que presentaba en el pre test, tuvo una

importante disminucion.
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PARTICIPANTE 3 REPRESENTACION GRAFICA PRE TEST
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El participante 3 segin la grafica demuestra tener altos indices de
autoculpabilizacion, es decir que se recrimina y se critica por lo sucedido, creyendo

que tiene la culpa por lo que le sucede frente a los problemas que le producen estrés.

La buasqueda de soporte social y solucion de problemas son estilos que también
utiliza frecuentemente, lo que indica que se apoya en conocidos o familiares en
busqueda de un consejo y que ademas no cierra la posibilidad de dar soluciones a sus

problemas con diferentes alternativas.

La evitacion es utilizada medianamente, por lo que algunas veces se concentra en

otras actividades para olvidar lo que le genera situaciones de estrés.

El estilo de afrontamiento que menos utiliza es el fantasioso lo que demuestra que
pocas veces cree que va a ocurrir un hecho irreal que lo va a sacar del problema.
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PARTICIPANTE 3 REPRESENTACION GRAFICA POST TEST

M Estilo centrado en
solucion de problemas

M Estilo centrado en
busqueda de soporte
social

I Estilo de evitacion

M Estilo autoculpabilizacidon

M Estilo fantasioso

El participante 3 tanto en el pre test como en el pos test presenta altos indices de
autoculpabilizacion y soluciéon de problemas, lo que quiere decir que aunque se
culpabiliza por lo que le ocurre, se presenta soluciones y alternativas para conseguir

lo que seria lo més apropiado de hacer para salir de la situacion estresante.

Se observa igualmente una disminucion en la basqueda de soporte social, es decir

en la busqueda de personas que le ayuden a afrontar el evento estresante.

Su estilo fantasioso y su estilo de evitacion no sufrieron variaciones significativas

con respecto al pre test.
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PARTICIPANTE 4 REPRESENTACION GRAFICA PRE TEST
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Este participante muestra un estilo fantasioso muy elevado, el cual se caracteriza
por concentrarse en ideas, pensamientos y hechos irreales, que lo hagan sentir mejor

en situaciones de estrés laboral.

El planteamiento de soluciones y alternativas ante la problemaética, asi como la
busqueda de soporte social en amigos y familiares, también es una estrategia de

afrontamiento utilizada en gran medida por el participante 4.

La autoculpabilizacion y la evitacion o concentracion en otras actividades que lo

hagan olvidar de la problematica son utilizadas en menor medida.
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PARTICIPANTE 4 REPRESENTACION GRAFICA POST TEST
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Luego de la ecoterapia se presenta un aumento en la solucion de problemas y en la
busqueda de soporte social en el participante 4, con respecto al pre test, asimismo

encontramos una reduccion en el estilo fantasioso y en la autoculpabilizacion.

Segun lo anterior el participante 4 muestra logros significativos luego de la
intervencion, ya que se presentd un aumento en la busqueda de personas que brinden
compafiia y consejos para salir de la situacion estresante, asi como un aumento en las

alternativas y posibilidades para la solucién de la problematica.

Comparado con el pre test se vio ademas una disminucion en el estilo fantasioso es
decir en las ideas irracionales para solucionar el suceso estresante; del mismo modo
se notd una reduccién en la autoculpabilizacion por el evento que le genera estrés

laboral.
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PARTICIPANTE 5 REPRESENTACION GRAFICA PRE TEST
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En el participante 5 se nota que pocas veces tiene ideas irracionales para hacerle
frente a la situacion estresante, es decir que en pocas oportunidades centra su atencion
en que ocurra un milagro que lo saque de la problematica, sin embargo presenta su
estilo de evitacion y de autoculpabilizacion en mediana medida, lo que significa en
que diversas ocasiones se critica y se reprocha por lo que le sucede y que ademas opta
por concentrar su atencion en otras actividades que lo hagan olvidar por momentos de

la situacion estresante.

La solucion de problemas y la busqueda de soporte social son las estrategias mas
utilizadas por el participante 5, lo que demuestra que ante una situacién de estrés
laboral opta principalmente por plantearse posibles soluciones y por buscar consejos
y apoyo en familiares o amigos.
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PARTICIPANTE 5 REPRESENTACION GRAFICA POST TEST
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El participante 5 muestra en el post test un aumento considerable en la busqueda
del soporte social y en la solucion de problemas, sin embargo su estilo de evitacion
y fantasioso tuvieron una leve reduccion con respecto al pre test y su

autoculpabilizacion presenta una reduccién formidable.

Segun lo anterior aunque en el pre test el participante 5 muestra que utiliza el
soporte social y la solucién de problemas en gran medida, luego de la intervencion
psicoldgica con ecoterapia estos dos items continuaron aumentando, es decir que se
sigue presentando ain mas diversas alternativas y soluciones para su problematica,
asi como la busqueda de personas que le brinden compafiia y consejos a la hora de

tomar decisiones frente a una situacion de estrés.

Otro aspecto importante para tener en cuenta es que dicho participante luego de la

ecoterapia muestra una gran disminucion en la autoculpabilizacion.
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PARTICIPANTE 6 REPRESENTACION GRAFICA PRE TEST
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La autoculpabilizacion, la evitacion, la busqueda de soporte social y la solucion de
problemas son estilos de afrontamiento muy utilizados por el participante 6; sin

embargo el estilo fantasioso es el mas utilizado.

Segun esto el principal estilo de afrontamiento es la utilizacion de ideas
irracionales, es decir el pensar que ocurra un milagro ante la situacion de estrés, pese
a esto también utiliza en gran medida la busqueda de personas como soporte y se
plantea diferentes alternativas para la solucion de su problematica; igualmente se
culpa ante el evento que le causo estrés y algunas veces centra su atencion en diversas

actividades que le hagan olvidar la situacion estresante.
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PARTICIPANTE 6 REPRESENTACION GRAFICA POST TEST
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La autoculpabilizaciéon y el estilo fantasioso del participante 6 tuvieron una
disminucion después de la intervencidn con ecoterapia, segun las graficas del pre test
y el pos test; asimismo se observé un aumento en la basqueda de soporte social y en

la solucion de problemas, y su estilo de evitacion se mantuvo estable.

El participante 6 obtuvo grandes avances luego de la ecoterapia, ya que dejé de
centrarse tanto en un estilo fantasioso de sucesos irreales y se concentré ain mas en la
busqueda de apoyo en amigos o familiares y en la solucién de problemas que le

permitieran elegir lo més apropiado de hacer ante la problemética de estrés.

Las autocriticas, los autoreproches y la autoculpabilizacion, presentaron una
disminucion importante luego de la intervencion.
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PARTICIPANTE 7 REPRESENTACION GRAFICA PRE TEST
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Ante la presencia de sucesos estresantes el participante 7 utiliza en mayor medida
el estilo de afrontamiento centrado en la solucién de problemas, lo cual quiere decir
que se centra en plantearse posibles alternativas para elegir la mejor salida a sus
eventos estresantes; seguido de la solucién de problemas esté el estilo fantasioso lo
que significa que en gran medida imagina que un suceso irreal lo saque del

problema.

El estilo de evitacidn es utilizado medianamente por el participante, es decir que
en algunas ocasiones prefiere concentrar su atencion en otro tipo de actividades que

lo hagan olvidar por momentos del evento estresante.

La autoculpabilizacion por lo que le genera estrés y la busqueda de amigos o
familiares que le sirvan de soporte y de ayuda en la resolucion de su problematica,

son estilos que utiliza el participante en menor medida.
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PARTICIPANTE 7 REPRESENTACION GRAFICA POST TEST

M Estilo centrado en
solucion de problemas

M Estilo centrado en
busqueda de soporte
social

I Estilo de evitacion

M Estilo autoculpabilizacidon

M Estilo fantasioso

En el participante 7 se observa una disminucion total del estilo de
autoculpabilizacion, después de la participar en la ecoterapia Yy una mejoria
considerable en la busqueda de soporte social. Su estilo evitacién, su estilo

fantasioso y de solucion de problemas no tuvieron grandes variaciones.

Luego de la intervencion psicoldgica con ecoterapia se observa una mejoria
notable en el participante 7, ya que desaparecio la autoculpabilizacién y con esto los
autoreproches y las autocriticas por el evento que le produce estrés laboral; asimismo
se presenta una mejoria en la busqueda de soporte social, ya que paso de utilizar este
estilo de afrontamiento en menor medida a convertirse en uno de sus principales

estilos de afrontamiento en el pos test.
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PARTICIPANTE 8 REPRESENTACION GRAFICA PRE TEST

M Estilo centrado en
solucion de problemas

M Estilo centrado en
busqueda de soporte
social

I Estilo de evitacién

M Estilo de
autoculpabilizacién

M Estilo fantasioso

El participante 8 demuestra segun ésta grafica que el estilo fantasioso es el méas
utilizado, seguido del estilo centrado en la solucion de problemas, es decir que ante
un evento estresante lo primero que hace es centrar su atencion en la posibilidad de
que ocurra un milagro que lo saque del problema y en segunda instancia encontramos
el planteamiento de posibles alternativas para solucionar la situacion que le genera

estrés laboral.

La autoculpabilizacién y la busqueda de personas que le generen un apoyo y un
consejo para salir de la problematica son estilos utilizados en mediana medida con

respecto a los anteriores.

Y el estilo de evitacion es el menos utilizado, lo que quiere decir que en pocas
oportunidades opta por concentrar su atencion en otras actividades o sucesos que lo
hagan olvidar por momentos de su problematica.
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PARTICIPANTE 8 REPRESENTACION GRAFICA POST TEST

M Estilo centrado en
solucién de problemas

M Estilo centrado en
busqueda de soporte
social

I Estilo de evitacidon

M Estilo autoculpabilizacién

M Estilo fantasioso

El participante 8 al igual que el participante 7, tuvo una reduccién total del estilo
de autoculpabilizacion, asimismo se presentd una disminucion en el estilo fantasioso
y un aumento en la solucion de problemas, en la busqueda de soporte social y en el

estilo de evitacion.

Los avances del participante 8 se basan en la desaparicion de la
autoculpabilizacion y la reduccién de los pensamientos fantasiosos por que ocurriera

un milagro que solucionara su problematica.

Entre los logros también es importante destacar que después de la ecoterapia
aumentd el estilo centrado en la solucidn de problemas, lo que significa que aumentd
el planteamiento de soluciones y alternativas, con el fin de elegir la mejor opcién que

Ileve a la resolucion del evento que le produce estrés.
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PARTICIPANTE 9 REPRESENTACION GRAFICA PRE TEST

M Estilo centrado en
solucion de problemas

M Estilo centrado en
busqueda de soporte
social

1 Estilo de evitacidn

M Estilo de
autoculpabilizacién

M Estilo fantasioso

El estilo fantasioso es el afrontamiento que se basa en las ideas y sucesos
irracionales, el cual el participante 9 tiene muy elevado; se observa ademas que la
autoculpabilizacion ante lo sucedido también es un mecanismo de defensa que se
utiliza en gran medida al mismo tiempo que la solucién de problemas donde se da la

proposicion de alternativas para encontrar la mejor salida a la problematica.

El estilo centrado en evitacion de la problematica por medio de la realizacion de
otras actividades para olvidar un poco lo sucedido se da presenta medianamente, asi

como la busqueda de familiares 0 amigos que brinden un consejo o una compafiia.
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PARTICIPANTE 9 REPRESENTACION GRAFICA POST TEST

M Estilo centrado en
solucion de problemas

M Estilo centrado en
busqueda de soporte
social

I Estilo de evitacion

M Estilo autoculpabilizacidon

M Estilo fantasioso

Luego de la intervencion con ecoterapia el participante 9 presenta una reduccion
en el estilo fantasioso y un aumento tanto en la solucién de problemas como en la
busqueda de soporte social; el estilo de evitacion y de autoculpabilizaciéon no

presentaron variables considerables.

En este participante es muy importante destacar que luego de la intervencion hubo
una disminucion en el estilo fantasioso, o sea en las ideas irracionales, ya que en el

pre test este era el mecanismo de defensa mas utilizado.

Se presentd también un aumento considerable en la busqueda de personas que
brinden apoyo, compafiia y consejos, ademas de un aumento en el estilo centrado en
la solucién de problemas que le permite al participante enfocarse mas en buscar
alternativas y soluciones a las problematicas y pensar menos en la posibilidad de que

ocurra un milagro que lo solucione.
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4. DISCUSIONES

En la presente investigacion sobre los estilos de afrontamiento antes y después de la
ecoterapia se tiene como objetivo general analizar la incidencia de la ecoterapia en los
estilos de afrontamiento antes y después de la intervencion con sujetos de 25 a 56
afos de edad de la empresa A & J en situaciones estresantes. Y en los objetivos
especificos se habla evaluar los estilos de afrontamiento de los participantes antes y
después de la intervencion (ecoterapia) con un método pretests-postest e identificar
los estilos de afrontamiento més utilizadas por los participantes antes y después de la

ecoterapia.

Segun los objetivos expuestos anteriormente podemos decir que se cumplieron a
cabalidad, ya que antes de la intervencidn psicoldgica con ecoterapia los participantes
contestaron un pre test y luego un pos test que permitieron analizar, evaluar e

identificar los diferentes estilos de afrontamiento que utilizan los participantes.

Entre los resultados analizados podemos encontrar que los participantes luego de
la intervencion aumentaron considerablemente el estilo de afrontamiento centrado en
solucién de problemas y en blsqueda de soporte social, lo que quiere decir que ante
una situacion de estrés los participantes se centraron mas en buscar alternativas,
soluciones, estrategias y que ademas buscaron personas que les ayudaran a salir de

la situacion estresante.

Se pudo determinar también en los participantes que luego de la intervencion hubo
una disminucion considerable en la autoculpabilizacion, es decir que se

autorecriminaron menos por el evento que les genero estrés.

Asimismo el estilo fantasioso y el estilo de evitacion tuvieron una reduccion, por
lo que se puede decir que rebajaron las ideas de que ocurrird un suceso ireal que los
sacara del problema y centraron mas su atencién en solucionar el problema que en

evitarlo.
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Los efectos positivos de ésta investigacion concuerdan con estudios vistos en los
antecedentes realizados por diferentes autores, en problematicas de estrés donde la
exposicion a espacios verdes tiene efectos significativos en los participantes, entre
estos estudios encontramos el de Ulrich (1991), quien menciona que luego de la
exposicion a un medio ambiente natural la concentracién de las personas puede

mejorar e incluso aliviar los sintomas del estrés.

Gordon (2000), también investigd sobre esta problematica y concluyé que los
empleadores, llevan sus empleados durante la hora del almuerzo a dar un paseo corto

por lugares rodeados de naturaleza se mejorara la productividad y el estrés.

Bird (2005), por su parte realizé un estudio con 120 estudiantes, que consistia en
ver cintas de video con entornos naturales. Este estudio mostré que ver este tipo de

videos reduce el estrés y disminuye la tension muscular.

Gonzélez (2013), también realiz6 estudios donde concluy6 que estamos en una
busqueda constante para deshacernos del estrés y mejorar nuestra calidad de vida, por
lo que propone que la mejor opcion es estar en contacto con la naturaleza, ya que ésta
no solo ayuda con el estrés sino también con la depresion, para lo que recomienda
bajar un poco el ritmo de vida y reconectarse poco a poco con la naturaleza. También
propone algunas acciones que pueden ayudar a mejorar el estrés entre las que
encontramos: cultivar una huerta pequefia, adoptar una mascota, salir a observar la
naturaleza, caminar, limitar el tiempo frente a cualquier pantalla y evitar el uso de

pesticidas e insecticidas.

Con los autores expuestos anteriormente y con el fin de concluir nuestra
investigacion podemos decir que segun los resultados, los andlisis y la descripcién de
los tipos de afrontamiento el contacto con la naturaleza y la intervencion psicolégica
con ecoterapia en los empleados de la empresa A&J, sirvié para reducir los niveles de
estrés laboral y que al mismo tiempo se disminuyeron estilos de afrontamiento

basados en evitacion de la problemaética y en la autoculpabilizacion pero aumentaron
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estilos de afrontamiento basados en la solucion del problema, en la busqueda de

soporte social y en el estilo fantasioso.

4.1 CONCLUSIONES

En la presente investigacion se analizo los diferentes tipos de afrontamiento como
lo son: el estilo centrado en solucion de problemas, el estilo centrado en bdsqueda de
soporte social, el estilo de autoculpabilizacién, el estilo de evitacion y el estilo
fantasioso, en situaciones de estrés laboral con los empleados de la empresa A&J,
todo esto con el fin de realizar una intervencion psicologica con ecoterapia que
permitiera identificar los diferentes tipos de afrontamiento antes y despuées de la

intervencion utilizados por los participantes.

Para esto se aplicO un pre test, antes de la ecoterapia que midiera como los
empleados de la empresa A&J utilizaban los estilos de afrontamiento y un post test

luego de la intervencién, qué demostrara en qué medida los seguian utilizando.

La investigacion arrojé resultados muy importantes en los participantes de la
prueba, ya que se vio un aumento significativo en el estilo centrado en la solucion de
problemas, lo que quiere decir que los participantes luego de la ecoterapia, utilizaron
aun mas este estilo de afrontamiento donde se proponen diferentes soluciones y
alternativas para la solucion de su problematica con el fin de elegir la mas apropiada.

La busqueda de soporte social también tuvo un incremento importante después de
la intervencion psicolégica, lo que supone que los participantes se enfocaron mas en
buscar personas como: amigos o familiares que les brinden apoyo, compafiia,

consejos y soporte en el momento de enfrentarse a una situacion de estrés laboral.

Asimismo el estilo fantasioso tuvo un pequefio aumento con respecto al pre test

antes de la intervencion, por lo que podemos decir que los participantes luego de la
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ecoterapia aumentaron los pensamientos de que un suceso irreal pasara y les

resolviera la problematica que les genera estrés.

En los empleados de la empresa A&J también hubo reducciones en la utilizacién
de los estilos de afrontamiento, como es el caso de la autoculpabilizacién, donde se
presentd una disminucion con respecto al pre test, lo que muestra que los
participantes luego de la ecoterapia tienden a culparse menos por los eventos que les

produce estrés.

Ademas los empleados disminuyeron el estilo de evitacion que se centra
principalmente en concentrar su atencion en otras actividades para olvidar por

momentos el evento que les produce estrés.

Para resumir un poco lo anterior podemos decir que la investigacion de la incidencia
de la ecoterapia en los estilos de afrontamiento ante situaciones de estrés laboral con
sujetos de 25 a 56 afios de edad de la empresa A & J arrojé resultados positivos, ya
que se vio que por medio de la naturaleza los participantes disminuyeron estilos de
afrontamiento centrados en la autoculpabilizacion y la evitacion, y aumentaron estilos

centrados en solucion de problemas, en busqueda de soporte social y estilo fantasioso.
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5. COMPROMISOS Y ESTRATEGIAS DE COMUNICACION

Teniendo claro que se quiere brindar un espacio abierto y natural, con el fin de
identificar los estilos de aforntamiento mas utilizados en situaciones estresantes con
los empleados de la empresa A & J, la estrategia de comunicacion que sera utilizada
va hacer una propuesta escrita, con consentimiento informado donde los trabajadores
de la empresa conozcan el indice de estrés laboral que existe actualmente en
Colombia y como la ecoterapia ha funcionado en diversos casos, ademas se explicara

con detalle lo que se pretende con la investigacion. (Ver apéndice 3)

Una vez los empleados de la organizacion tengan un conocimiento mas detallado
sobre en qué consiste la ecoterapia y las causas y sintomas del estrés laboral se pasara
a la aplicacion de un test que medira sus indices de estrés laboral, para luego llevar a

cabo la aplicacion de la ecoterapia.

A los asistentes se les garantizard por parte de los terapeutas responsabilidad,
puntualidad, respeto y ética a la hora de la intervencién psicoldgica. Ademas de un
espacio idoneo en contacto con la naturaleza que permita la reduccién de los niveles

de estrés.

Los resultados arrojados en dicha investigacion seran publicados dentro de la
comunidad académica de la Institucion Universitaria de Envigado, ademas de la
publicacion en internet, con el fin de aportar un poco mas de material bibliografico al
tema de ecoterapia, el cual se ha utilizado desde tiempo atras como mecanismo de

intervencion psicoldgica, pero del cual existe muy poca informacion.
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6. IMPACTO Y RESULTADOS ESPERADOS

Luego de la aplicacién de la ecoterapia se espera que los empleados de la empresa
A & J puedan reducir sus niveles de estrés laboral y de este modo poder describir los
estilos de afrontamiento y comprobar la efectividad de la misma en situaciones

estresantes.

Se espera ademas que con los resultados de la investigacion sobre la efectividad de
la ecoterapia sea utilizada no solo en el manejo del estrés laboral sino también en
otros ambitos como en los comportamientos delictivos de los jovenes, en el desarrollo
de habilidades cognitivas en los nifios, en la reduccion de violencia e irritabilidad en
las mujeres y en el mejoramiento de enfermos, ya que los diversos estudios

presentados en los antecedentes demuestran su efectividad en estos campos de accion.

Asimismo que la investigacion pueda aportar material bibliografico a aquellas
personas que deseen explorar en el campo de la ecoterapia como técnica de

intervencion con respuestas positivas en los individuos.
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7. CONSIDERACIONES ETICAS

Esta investigacion sobre la incidencia de la ecoterapia en los estilos de afrontamiento
ante situaciones de estrés laboral con sujetos de 25 a 56 afios de edad de la empresa
A & J, estd basada en el codigo de ética del psicologo colombiano, tanto para
graduados como para estudiantes de psicologia; para ello se consider6 de suma
importancia temas como: el respeto hacia el paciente en las diferencias individuales,
culturales, de género, orientacion sexual, condicion socioecondmica, etnia e
ideologia; ademas de conocimientos por parte de los psicologos validos y confiables,
responsabilidad, competencia, integridad, imparcialidad, confidencialidad, eleccion
de métodos y procedimientos terapéuticos que hayan demostrado su efectividad,

entre otros.

Para la elaboracion del trabajo se aplic6 un pretest y un postest, con
consentimiento informado, donde se les dio a conocer a los participantes el objetivo
de la investigacion y la confidencialidad de su nombre y el uso de los resultados de

las pruebas con fines educativos.

Se tuvieron en cuenta los siguientes capitulos con sus respectivos puntos, del

cddigo de ética del psiclogo Ardila (2000):

CAPITULO 1. FUNDAMENTQOS

1.2. “La ciencia de la psicologia busca desarrollar un cuerpo de
conocimientos que sea valido y confiable, con base en la investigacion. Los
psicologos aplican dichos conocimientos al comportamiento humano en muchos
contextos. Al hacerlo llevan a cabo actividades muy variadas, como la de
investigador, educador, psicoterapeuta, evaluador, supervisor, consultor. La meta

del psicélogo es aumentar los conocimientos cientificos y aplicarlos adecuadamente
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con el fin de mejorar las condiciones del individuo y de la sociedad, con miras a

lograr una mejor calidad de vida para todos .

14. “Los psicologos se comprometen a respetar y adherir a los principios
establecidos en la Declaracion Universal de los Derechos Humanos. Buscan que su
actividad profesional se caracterice por la responsabilidad, la competencia, la
integridad y la imparcialidad. Los psicélogos respetan las diferencias individuales,
culturales, de género, orientacion sexual, condicién socioeconomica, etnia, ideologia

¥ no deben incurrir en prdcticas discriminatorias de ningun tipo”’.

CAPITULO 2. DISPOSICIONES GENERALES

2.3. “Estas normas éticas se aplican tanto a Psic6logos graduados como a

estudiantes de psicologia”.

CAPITULO 3. COMPETENCIAS PROFESIONALES

3.3. “En las &reas en las cuales no existen todavia conocimientos probados ni

normas explicitas de conducta profesional, el psicdlogo debe ejercer un juicio

cuidadoso, establecer redes de interconsulta y tomar las precauciones adecuadas

para proteger el bienestar de los individuos y grupos con los cuales trabaja .

CAPITULO 6. RESPONSABILIDAD SOCIAL

6.2. “Su compromiso social se refiere a aportar conocimientos, técnicas y

procedimientos para crear condiciones que contribuyan al bienestar de los

individuos y al desarrollo de la comunidad ”.
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CAPITULO 8. SECRETO PROFESIONAL

8.4. “La confidencialidad de los documentos se debe garantizar, incluyendo
informes de tests, evaluaciones diagndsticas, documentos de asesoria y consejeria,
sesiones de terapia, etc. Estos documentos deben conservarse en las condiciones
adecuadas de seguridad y confidencialidad.El psic6logo velara siempre para que sus

colaboradores y/o asistentes guarden el secreto profesional .

CAPITULO 13. PRESENTACIONY PROMOCION PROFESIONAL

13.1.  “El psicélogo debe ser objetivo y veraz en la promocidn de sus servicios.
Debe evitar la exageracion, el sensacionalismo y la superficialidad. Al anunciar sus
servicios profesionales en directorios telefonicos, tarjetas personales, redes, paginas
web en internet, periddicos y otros medios de publicidad, debe presentar informacion
veraz sobre los titulos académicos obtenidos, especializaciones, formacion,

habilidades, procedimientos que maneja, destrezas especiales que posee, etc.”

CAPITULO 14. RELACION TERAPEUTICA

14.1. “El psicologo debe respetar la integridad fisica y moral del consultante
y cuidar el bienestar de las personas, grupos, instituciones y comunidades con los
cuales trabaja. La relacién terapéutica se basa en la libre eleccion del psicélogo por
parte del paciente o consultante. En las instituciones psicoterapeuticas se debe

respetar en lo posible ese derecho .
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14.4. “El psicologo debe tratar de contestar todas las preguntas razonables
del consultante, utilizando el lenguaje apropiado y con el minimo de tecnicismos que

sea posible .

14.5. “El psicélogo debe elegir los métodos y procedimientos terapéuticos
que hayan demostrado su efectividad para esa problematica particular. Tales
métodos y técnicas se debe elegir teniendo en cuenta el bienestar del consultante y la

eficacia esperable del tratamiento ”.

14.6. “El paciente debe dar un consentimiento informado para la terapia,
después de conocer en detalle los procedimientos y técnicas que se van a utilizar.
Para mayor informacién, el psicélogo le puede proporcionar materiales escritos y/o
descripciones orales de las técnicas y procedimientos. Cuando el paciente no esté en
condiciones de dar dicho consentimiento informado, lo debe dar el representante

legal del paciente .

CAPITULO 15.  EVALUACION Y DIAGNOSTICO

15.2. “Cuando el psicélogo construye y estandariza tests psicolégicos,
inventarios, lista de chequeo, etc. debe utilizar los procedimientos cientificos
debidamente comprobados. Dichos tests deben cumplir con las normas propias para

la construccion de instrumentos, estandarizacion, validez y confiabilidad .

15.4. “Es preciso que el psicologo se asegure de que los resultados de la
evaluacion y diagndstico psicoldgico sean conocidos Unicamente por el personal que
pueda utilizarlos adecuadamente. Tales resultados s6lo tienen sentido dentro de un
contexto profesional y fuera de ese contexto carecen de validez. EI mal uso de los

resultados de una evaluacion puede perjudicar al cliente y a su entorno .
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CAPITULO 16. INVESTIGACION CIENTIFICA

16.6. “Al trabajar con participantes humanos, es necesario que ellos estén
informados del proposito de la investigacion. Se debe respetar su privacidad. Los
participantes tienen derecho a ser protegidos de dafio fisico y psicolégico y a ser

tratados con respeto y dignidad .

16.7. “El participante humano puede elegir si participa o0 no en la
investigacion o si se retira en cualquier momento, sin recibir ninguna consecuencia

negativa por negarse a participar o por retirarse de la investigacion ”,

CAPITULO 18. RELACIONES CON COLEGASY OTROS PROFESIONALES

18.2. “En los equipos interdisciplinarios, el psicdlogo debe hacer valer su
disciplina y colocarla en el contexto adecuado. Debe tener en cuenta las tradiciones
y practicas de otros profesionales con los cuales trabaja. El trabajo en equipo

requiere un acuerdo explicito de roles, funciones y responsabilidades .
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9. DESCRIPCION DE MATERIAL Y SUMINISTRO

Descripcién de tipo de Material y/o COSt0

- Total
suministro Estudiante  IUE  Externa
20 cojines X $100.000
Resma de papel X $ 8.000
20 lapices X $ 20.000
TOTAL X $128.000
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9.1 DESCRIPCION DE LOS GASTOS DE PERSONAL

Dedicacion  Costo

Nombre del Funcién en el

i Total
Investigador proyecto h/semana  Estudiante IUE Externa
Mauricio Cardona Investigador 20 horas X $0
Zuluaga
Susana  Franco Investigadora 20 horas X $0
Cuartas
Fredy Romero Asesor 1 hora X
TOTAL $0
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9.2DESCRIPCION DE MATERIAL BIBLIOGRAFICO

Descripcion de compra de material COStO
bibliografico Estudiante  IUE
Fotocopias X

Impresiones X

Argollada X

Internet X

TOTAL

9.3DESCRIPCION DE EQUIPOS

Costo
Descripcidn de compra de equipos
Estudiante  IUE

Computador X
Bafles X
TOTAL

Externa

Externa

Total

$10.000

$25.000

$ 5.000

$50.000

$90.000

Total

$1.445.000

$50.000

$1.495.000
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9.4DESCRIPCION DE OTROS GASTOS FINANCIEROS

Descripcion de otros gastos

Transporte

Viaticos

TOTAL

Costo

Estudiante

X

X

IUE

Externa

Total

$200.000

$150.000

$350.000
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10.CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

Actividad

2014 | 2014 | 2014 | 2014 | 2014

Asesorias

Recopilacion
de
informacion

Digitalizacion
de datos

Aplicacion
del trabajo de
grado

Entrega final
del trabajo de
grado para
aprobacion
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11. ACTA DE PROPIEDAD INTELECTUAL

FECHA: 18/17/2014

NOMBRE DEL TRABAJO DE GRADO: Incidencia de la ecoterapia en los estilos de
afrontamiento ante situaciones de estrés laboral con sujetos de 25 a 56 afios de edad de la

empresa A & J

OBJETIVO DEL TRABAJO DE GRADO: Analizar la incidencia de la ecoterapia en los
estilos de afrontamiento antes y después de la intervencidn con sujetos de 25 a 56 afios de

edad de la empresa A & J en situaciones estresantes.

PARTICIPES: Mauricio Cardona Zuluaga — Susana Franco Cuartas estudiantes de

psicologia, Institucion Universitaria de Envigado, Fredy Romero asesor.
DURACION DEL TRABAJO DE GRADO: (CRONOGRAMA) 1 afio
VALOR TOTAL DEL TRABAJO DE GRADO: $2.363.000

ORGANISMOS FINANCIADORES (Patrocinadores):

Entidad Cuantia
Estudiantes 70%
Externa 20%
IUE 10%
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11.1 DISTRIBUCION DE BENEFICIOS ECONOMICOS.

Con el proposito de estimular la produccion intelectual de los participes, de reconocer el
esfuerzo de los organismos financiadores y de fomentar la aplicacion social de los nuevos
conocimientos, se establece que los beneficios netos correspondan, en parte a la Institucion
Universitaria, en parte a los participes, en parte a los organismos financiadores, y que se

reserve otra parte para la puesta a punto y comercializacion de los resultados.

Los beneficios se distribuiran, en forma porcentual de acuerdo a la siguiente tabla:

DERECHOS MORALES DERECHOS DE
EXPLOTACION
PATROCINADORES

ASESOR

ESTUDIANTE 100 % 100%
IUE

Total 100 %

11.2 OBLIGACIONES DE LOS PARTICIPANTES.

Ademas de cumplir diligentemente los deberes inherentes a su trabajo en el trabajo de

grado, especialmente, se comprometen a:

Guardar la reserva de la informacion de cualquier indole que sea suministrada o que se
conozca en desarrollo de las actividades del proyecto, salvo cuando tenga autorizacion

previa y escrita del responsable del mismo.
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No gestionar ni presentar proyecto alguno que tenga relacion directa o indirecta con el que
colaboraron, adn después de su desvinculacion del trabajo de grado, cuando con la

divulgacion se violen los derechos sobre la propiedad intelectual.

No reclamar derechos sobre la propiedad intelectual cuando se retiren voluntariamente o

estatutariamente antes de la culminacion del trabajo de grado.

11.3 CAUSALES DE RETIRO.

El retiro podra ser voluntario o podra ser motivado por el incumplimiento de las

obligaciones de una de las partes.

114 FIRMA Y HUELLA DIGITAL DE LOS RESPONSABLES DEL TRABAJO DE
GRADO Y DE LOS PARTICIPES.

ESTUDIANTES

ASESOR

REPRESENTANTE DEL PATROCINADOR.

REPRESENTANTE DE LA INSTITUCION UNIVERSITARIA DE ENVIGADO.
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RESPUESTA DEL COMITE

Esta informacion sera diligenciada por el Comité

Acta del Comité N° Fecha del Comité

RESULTADO DE LA EVALUACION:

ACEPTADA RECHAZADA EN REVISION

OBSERVACIONES:

Recibido:

Nombre:

Firma Firma:

Coordinador trabajos de Practicas/ trabajo de grado Fecha:

Facultad de
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ANEXOS

1. Test estilos de afrontamiento

2. Consentimiento informado tanto para del uso del nombre de Distribuidora A&J, como de
sus empleados para la investigacion sobre la incidencia de la ecoterapia en los estilos de
afrontamiento ante situaciones de estrés laboral con sujetos de 25 a 56 afios de edad de la

empresa A & J.

3. Consentimiento informado para los empleados de la empresa A&J, sobre la realizacién
de una intervencidn psicoldgica con ecoterapia y la realizacion de pruebas antes y después
de la intervencion, con el fin de conocer el nivel de estrés y los diferentes estilos de
afrontamiento. En dicho consentimiento también esté la autorizacién para la publicacion de

sus edades y generos con fines educativos.
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Anexo
ESTILOS DE AFRONTAMIENTO

EDAD GENERO: FECHA:

La intencion de este cuestionario es la de evaluar los items en relacion al como se siente, qué hace y qué piensa
cuando afronta situaciones problematicas que le pueden ocasionar estrés o ansiedad.

En cuanto al Afrontamiento Laboral presentado en la Empresa.

DENTRO DE LAS RESPUESTAS NO EXISTEN BUENAS O MALAS, simplemente piense como actla usted en determinadas
situaciones seglin como se afirma en cada pregunta.

Marque con una X el nimero que se ajuste de acuerdo con la siguiente clave:

0. En absoluto 1. En alguna medida. 2. Bastante

3. En gran medida

Piense detenidamente en la Ultima vez en la que se enfrento a una situacion verdaderamente dificil y marque la

categoria que expresa
COMO USTED ACTUO SEGUN SE AFIRMA EN LA PREGUNTA.

© 0N Ok wDhPR

NN NNNRRRRRRRRRB R
PWODNDNPEOOOXO®NOOAM®®NREO

Me concentre exclusivamente en pensar que seria lo mas apropiado que debia hacer a continuacién

Me volqué en el trabajo o en otra actividad para olvidarme de todo lo demas.
Me propuse encontrar algo positivo que remediara la situacion.

Hable con alguien para averiguar mas sobre la situacion

Me critiqué me sermoneé a mi mismo

No intenté quemar de inmediato todos mis cartuchos, sino que deje alguna posibilidad abierta

Confié en que ocurriera un milagro
Segui adelante como si nada hubiese pasado
Intente guardar para mi mis sentimientos
Intente mirar las cosas por el lado bueno
Dormi mas de lo habitual en mi
Manifesté mi enojo a la(s) persona(s) responsable(s) del problema
Acepté la simpatia y comprension de alguna persona
Busqué la ayuda de un profesional
Cambie, madure como persona
Me eché la culpa de lo ocurrido
Elaboré un plan de accion y lo segui
Acepte la segunda mejor posibilidad de solucién inferior a la ideal para mi
Me di cuenta de que yo fui la causa del problema
Sali de esa experiencia mejor de lo que entré
Hablé con alguien que podia hacer algo concreto por mi problema
Intenté sentirme mejor comiendo, bebiendo, fumando, tomando drogas medicamentos
Intenté no actuar demasiado pronto, ni dejarme llevar por mi primer impulso
Cambié algo para que las cosas salieran bien

O O OO O 0O 000000000000 OoOOoOOoOOoOOoo
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25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
bien
32.
33.
34,
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42,

Evité estar con la gente en general

Rehusé pensar en el problema por mucho tiempo

Consulte a algun pariente o amigo y respete su consejo

Oculte a los demas lo mal que estaban las cosas para mi

Le conté a alguien como me sentia

Me mantuve firme y peleé por lo que queria

Sabia lo que habia que hacer, asi que redoble mis esfuerzos para conseguir que las cosas marcharan

Me negué a creer lo que habia ocurrido

Propuse un par de soluciones diferentes para ese problema

Intenté que mis sentimientos no interfirieran demasiado en la toma de decisiones
Deseé que ojala hubiera sido posible cambiar lo que me estaba ocurriendo

Deseé que ojala hubiera sido posible cambiar la forma en que me estaba sintiendo
Cambié algo de mi, de tal forma que pudiera enfrentarme mejor a la situacién
Soné o imaginé otro tiempo y otro lugar mejor que el presente

Deseé que la situacion se desvaneciera o terminara de algin modo

Fantaseé o imaginé el modo en que podria cambiar las cosas.

Deseé ser una persona mas fuerte y optimista de lo que soy

Pensé cosas irreales o fantasticas (como ganarme la loteria) que me hicieran sentir mejor

O O O O o o

O O O OO 0O 0O oo o oo
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CORRECCION DE LA PRUEBA
Estilos de afrontamiento: Aquellos esfuerzos cognitivos y conductuales constantemente cambiantes que se desarrollan para manejar
las demandas especificas externas y/o internas que son evaluadas como excedentes o desbordantes de los recursos del individuo.
Lazarus y Folkman (1989. P 164).

Inventario de estilos de afrontamiento, adaptado por Luis Florez (1993). Este cuestionario sirve para evaluar como se siente, que hace
y que piensa cuando se enfrenta a situaciones problematicas que le producen estrés o ansiedad. La teoria y versién original que
respalda el inventario, se sustenta en lo propuesto por Lazarus, R. y Folkman, S. (1986), quienes presentaron un cuestionario de
“coping” publicado en el Journal of Behavioral Medicine, 10(1), 1-18. Luego se realizé una reduccién de los estilos de afrontamiento por
Vitalino, P.P., Maiuro, R.D., Russo, J. y Becker, J. (1987). Se tradujo al espafiol por Luis Flérez, (1993) (Extraido de Trabajo de grado:
estilos de afrontamiento en jovenes de secundaria en la ciudad de Ibagué, Romero, F. 2007).

La forma de responder es una escala tipo Likert de 4 puntos que son: O = en absoluto; 1 en alguna medida; 2 = bastantey 3 =en gran
medida. Este inventario consta de 42 items. El sujeto debe responder en qué medida actia él en determinadas situaciones. Para la
calificacidn de este inventario debe obtener el promedio correspondiente a cada una de las cinco categorias de estilos (soluciéon de
problemas, soporte social, autoculpa, fantasias y evitacidn), sumandose los puntajes de cada categoria y obtenerse el respectivo
promedio.

El promedio corresponde a cada una de las cinco categorias de estilo, tomando en cuenta la siguiente distribucion de items:

Estilo centrado en solucion de problemas (SP): 1,3,6,10,15,17,18,20,23,24,30,31,33,34,37
(n=15)

Estilo centrado en blsqueda de soporte social (SS): 4,13,14,21,27,29 (n=6)
Estilo de Evitacion(EV): 2,8,9,11,12,22,25,26,28,32 (n=10)
Estilo de Autoculpabilizacién (AC): 5,16,19 (n=3)

Estilo Fantasioso (FA): 7,35,36,38,39,40,41,42 (n=8)

Vitalino, et, al. (1987, 1990) proponen que se haga un analisis de los puntajes relativos, en lugar de los absolutos,
de la siguiente manera: 1) Se obtiene el promedio de los puntajes en cada una de las cinco escalas (Msp, Mss,
Mev, Mac, Mfa); 2) Se obtiene el puntaje relativo para cada escala dividiendo su promedio por la suma de los
cinco promedios. (Flérez, L. 1993). Ejemplo: El puntaje relativo para solucién de problemas se obtiene mediante la
division: SP%= Msp / (Msp+Mss+Mev+Mac+Mfa). (Extraido de Trabajo de grado: estilos de afrontamiento en
jévenes de secundaria en la ciudad de Ibagué, Romero, F. 2007).
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Medellin, 10 de febrero de 2014

Sefor
Jhon Jaire Cardona
Distribuidora A & J

Asunto: Consentimiento

Nos dirigimos a usted muy cordialmente con el fin de solicitarle el nombre de su
empresa y sus empleados para realizar unas pruebas de estrés en el lugar de
trabajo y posterior a esto, unas ecoterapias en el Corregimiento de Santa Elena,
por parte del psictlogo Freddy Romero y los psicélogos en formacion Mauricio

Cardona y Susana Franco, sin ningln costo.

Esto sin dar por hecho que en su empresa existan niveles de estrés laboral, sino
que se pretende determinar si existen y evidenciar que la ecoterapia puede ayudar
a mejorar sintomas que se puedan presentar como: alteraciones del caracter,
trastornos  del suefio, trastornos respiratorios, musculares, psicosomaticos,

ansiedad, depresion, bajo rendimiento en el lugar de trabajo, entre ofros.

Todo lo anterior con el fin de concluir nuestro trabajo de grado sobre estrés
laboral, ya que en Colombia segin Regus una firma especializada en temas
laborales el 38% de las personas que se encuentran empleadas sufren de estrés
iaboral y si no se toman medidas esta ¢ifra va en aumento, por lo tanto queremos

demostrar la efectividad de la ecoterapia en este tema.

a {&Hfzjmw C
1.‘ Jhop Jairo Cardona

.
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Medellin 10 de febrero de 2014

Sefiores
Empleados
Distribuidora A&J

Asunto: consentimiento

Lo invitamos a que nos permita realizar unas pruebas de estrés laboral en el lugar de trabajo
y posterior a esto, unas ecoterapias en el Corregimiento de Santa Elena, por parte del
psicologo Fredy Romero y los psicologos en formacion Mauricio Cardona y Susana
Franco, sin ningun costo. Con el fin de concluir nuestro trabajo de grado sobre estrés
laboral, ya que en Colombia segin Regus una firma especializada en temas laborales el
38% de las personas que se encuentran empleadas sufren de estrés laboral y si no te toman
medidas esta cifra va en aumento, por lo tanto queremos demostrar la efectividad dela

ecoterapia en este tema.

La ecoterapia puede ayudar a mejorar sintomas, que desencadena el estrés laboral como:
alteraciones del caracter, trastornos del suefio, trastornos respiratorios, musculares,

psicosomaticos, ansiedad, depresion, bajo rendimiento en el lugar de trabajo, entre otros.
En dicha investigacion solo sera publicado su género y edad, para fines educativos.

De antemano muchas gracias por su colaboracion,
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