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Introduccion

Este proyecto se encuentra en el marco de Investigacion y construccion de
Emprendimiento, Précticas y Pasantias Empresariales, que busca desarrollar un sistema
basado en el andlisis de las emociones en diferentes trabajadores teniendo en cuenta los
problemas de salud tanto fisica como emocional que se desarrollan a lo largo de la vida
laboral de él,

El estrés laboral es participe de las afectaciones que se generan a partir de las
actividades que el usuario realiza en su dia a dia, ya sea desplazarse, interactuar con otras
personas, sentarse o levantarse a tener pausas activas.

Las actividades diarias se basan en patrones, habitos o costumbres que los trabajadores
toman en su dia a dia, levantarse de la silla para ir a hablarle a algin compaiiero, ir a la
maquina de café, ir al bafio o simplemente ir a hablar con otro compafero, son gestos que
representan indirectamente el estrés que se puede vivir en una jornada laboral. Durante este
tiempo el usuario vive cambios de &nimo y de postura que lo motivan a seguir realizando
acciones para evitar sentir estrés en el trabajo, pero lo que no saben es que a partir del
estrés; se pueden generar emociones positivas y actitudes que giran en torno a
oportunidades de mejora en la calidad de vida de ¢él. Hoy sabemos que el estrés es un
proceso adaptativo, que nos permite reaccionar ante situaciones imprevistas, ante cambios
en las rutinas de nuestra vida diaria. Pero estos cambios pueden ser tanto positivos o
apetitivos, como negativos o evitativos. Aunque en el uso coloquial del término estrés solo
hacemos referencia a los aspectos negativos, el propio Selye (1974) ya diferencio los dos
tipos de estrés: el distrés o estrés negativo y el eustrés o estrés positivo. (Abascal & Diaz,
2010).

El distrés esta asociado a sentimientos de tono hedonico negativo, es decir emociones
desagradables o negativas, y si se mantiene en el tiempo tiene consecuencias también
negativas para la persona que lo sufre; mientras que el eustrés estd asociado a sentimientos
hedonicos positivos, es decir a emociones agradables o positivas, y tiene consecuencias
positivas para la persona. En el fondo de esta diferenciacion que hizo Selye hoy diriamos

que lo que existe es un estrés sobre el que ejercemos algun tipo de control, lo que lo



convierte en eustrés y un estrés sobre el que no ejercemos ningun tipo de control y que lo

convierte en distrés. (Abascal & Diaz, 2010).

Las emociones fuertes son la base del estrés laboral negativo, donde el punto de
diferencia con el Eustrés estd en lograr potenciar las emociones que se relacionen a la hora
de realizar la actividad, es decir; la ansiedad es uno de los principales factores del estrés,
pero, ;se puede tener una ansiedad que nos ayude a potenciar el estado de animo del
usuario?, es una pregunta que se puede responder desde diferentes factores como, la
ergonomia, la ciencia de las emociones y la teoria del color; esto se debe al mapeo que se
realiza con los elementos de cada uno y nos muestra coémo es posible que el estado de
animo de una persona se regule por medio de formas, colores, texturas u objetos cercanos al
usuario, logrando asimismo generar mas estrés desde un afecto positivo sin impactar de
manera negativa su calidad de vida.

Nivel cognitivo: evaluacion y valoracion; Nivel sentimental: Resultado de Ia
confrontacion con estresores; Nivel de conductos motora; Nivel de activacion organica y
neuronal (ejes del estrés) Son los niveles utilizados para generar los modulos en donde se
van a generar por medio de texturas, tamafios y colores las emociones fuertes a partir del
estrés. Si la discrepancia existe entre lo que se exige y la capacidad de superacion del
individuo, puede ser allanado, es decir un dominio exitoso de la amenaza o reto - fendémeno
cognitivo positivo y emociones positivas. (Lopez, Siegrist, Rodel, & Mejia, 2003).

Frente a las diferencias entre ambos conceptos, se decide trabajar el Distrés, en donde se
puede ampliar el campo de disefio desde el interiorismo y las emociones, donde estas son
un fenémeno afectivo concreto, intenso, breve, que distrae y reorienta la conducta y la
cognicién como, por ejemplo, la emocion del espectador en un partido de futbol.
(Christlieb). Se lleva a cabo un sistema de emociones al nivel del ejemplo mencionado,
dentro de un entorno laboral en donde se afecte el trabajador, es decir, generar emociones
fuertes mientras se realiza la actividad laboral, sin dejar de lado el enfoque de generar mas
estrés sin afectar el rendimiento y las horas que debe cumplir.

Un primer ambito de transformaciones se encuentra estrechamente ligado a los

progresos técnicos: automatizacion, mayor incorporacion de la tecnologia de la informacion



y desmaterializacion de la produccion. Todos estos progresos son causa de un incremento
de las actividades de control, incluso en el corazon mismo del sector secundario, es decir,
de la produccion industrial. A esta modificacion de las exigencias fisicas y psicomentales
de los trabajadores se unen, por un lado, efectos de alivio y desahogo y, por otro, un
incremento de las llamadas situaciones estresantes. Condicionados por la disminucion de la
poblacion activa en el sector secundario se originaron porcentajes crecientes de ocupacion
en el sector terciario o de servicios. (Lopez, Siegrist, Rodel, & Mejia, 2003).

Una menor automatizacion, especialmente en el caso de los trabajadores relacionados
con los servicios, trae consigo aspectos positivos, derivados de la dedicacion a la atencion
de clientes, pero también conflictos y cargas emocionales. Es conocida, por ejemplo, la
problemética denominada «desgaste profesional» que acontece en trabajadores en activo
que se desgastan o agotan después de afios de trabajo en servicios relacionados con
personas. Este es el caso de los profesionales sanitarios, en los que se ha reconocido una
presion psicologica superior a la de otros profesionales de igual nivel ocupacional y en los
que el desgaste profesional alcanza el 20-25%. (Lopez, Siegrist, Rodel, & Mejia, 2003).

Analizar, definir, prototipar y comprobar son los pasos de la metodologia realizada, en
donde se analiza el comportamiento del usuario y su relacion con el entorno, las emociones
que este vive en su jornada laboral, sus relaciones interpersonales y las actividades que éste
realiza para evitar sentir estrés; definir la propuesta de diseno desde las emociones, los
colores y el interiorismo, ya que estos tienen una estrecha relacion a la hora de querer
intervenir en el comportamiento del usuario desde el Distrés; crear prototipos de
comprobacion y andlisis para el usuario dentro de su espacio laboral, es decir, generar
modulos interactivos que generen el objetivo principal del proyecto sin dejar de lado el
pensamiento sistémico visto desde el sujeto, la situacion y el objeto.

Por medio de médulos interactivos que se ubiquen en el lugar de trabajo, se desarrolla
un sistema de control emocional que garantiza un proceso adaptativo de efecto positivo con
niveles estresores en una situacion de afrontamiento vulnerable para el sujeto, es decir
generar emociones que se comparten en los dos lados del estrés para generar mas e
impactar efectivamente en un entorno laboral, donde no solo se ve afectado un usuario sino

también la relacion de ese con los demads trabajadores de la organizacion o incluso con los



demdas miembros de la familia o amigos, dependiendo del sitio en el cual se esté ejerciendo

la actividad.

Esto con el fin de potenciar el estrés laboral dentro de un entorno de trabajo hasta que se
logren implementar medidas de mayor eficacia en los lugares de trabajo, ademas de las
pausas activas cortas que se implementan en cada oficina, pero que no se ven en casa, €s
decir, a medida de que se pueda intervenir en el espacio de trabajo sin modificar
fisicamente, es decir, hacer trayectorias de los implementos de trabajo, y que se desarrollen
mas investigaciones a este nivel de articulacion con los tres temas anteriormente dichos, se

va a poder evolucionar en el proyecto.



Capitulo 1

1. Marco teorico

A continuacion, se explican uno a uno los conceptos principales trabajados dentro de la
contextualizacion del estrés laboral y las emociones que se tienen relacion con el concepto
de estrés positivo en un ambiente laboral; y como estas se potencian para generar una

armonia entre estos dos conceptos.

1.1. Estrés laboral.

El estrés es un concepto que esta ligado a emociones negativas, es decir, cada que se
habla de este concepto, se tiende a pensar inmediatamente que es un sentimiento que
perjudica la calidad de vida de las personas, por ende, en su mayoria, tratan de evitarlo por

medio de elementos ya sea fisicos o intangibles como los medios audiovisuales

1.1.1. Factores desencadenantes y riesgos

Las causas principales del estrés se basan en las experiencias del sujeto y su desarrollo
dentro del ambiente en el que se encuentra, las interacciones interpersonales, los objetos y
carga excesiva de trabajo causan molestias en su salud tanto metal como fisica, vista desde
la perspectiva de ¢l, esas afecciones que tiene por consecuencia de las actividades laborales,
el ruido o el ambiente, generan una perspectiva errénea sobre el concepto general de estrés,
dando paso a un pensamiento negativo de este.

Las experiencias significativas juegan un papel importante dentro del concepto de estrés,
pues sin estas no habria una definicion mas clara sobre lo que realmente es. Esas
experiencias desencadenan toda una serie de vivencias emocionales, al tiempo que se ponen
en marcha una serie de procesos para afrontar esas situaciones y/o experiencias de estrés
(Silla, 2001). Ante situaciones en donde el sujeto se sienta vulnerable, perciba un riesgo o
amenaza, este por naturaleza intentara actuar en pro a defenderse o evadir dicha situacion

por medio de elementos que lo ayuden a volver a sentirse seguro.



1.1.2. Situaciones de afrontamiento vulnerable

El sujeto al sentirse amenazado ya sea por estresores del ambiente fisico (ruido, vibracion,
iluminacién, etc.), demandas estresantes del trabajo (turnos, sobrecarga, exposicion a
riesgos), contenidos del trabajo (oportunidad de control, uso habilidades, variedad de
tareas, feedback, identidad de tarea, complejidad del trabajo, conflicto, ambigiiedad y
sobrecarga.), relaciones interpersonales y grupales (superiores, compafieros, subordinados,
clientes) o incluso la estructura y clima organizacional de la empresa en que trabaja. (Silla,
2001).
Sin embargo las empresas u organizaciones, muestran un lado mas opaco sobre el concepto
de estrés, pues estas buscan soluciones que vayan acorde a un solo principio y es el de
cumplir con su trabajo y durante su jornada laboral tener una serie de pausas activas que no
cumplen con la funcidon de evadir el estrés ya que al cumplir con su momento, el sujeto
debe seguir con sus labores diarias si dejar de lado el estrés que se tenia antes de iniciar
dicha actividad que la empresa ofrece a los trabajadores.
El trabajo mental y el trabajo emocional, la flexibilidad laboral, las interacciones sociales
mas frecuentes y complejas con una gran cantidad de gente (compaiieros, proveedores,
clientes, etc.), el trabajo a distancia (teletrabajo), los nuevos sistemas de direccion que
buscan aumentar la eficiencia y las nuevas relaciones entre empleados y empleadores son
algunas de las caracteristicas que moldean las nuevas formas de actividad laboral, los
sistemas de trabajo y los mercados laborales. Todos estos cambios pueden tener claras
implicaciones y consecuencias para la salud y el bienestar de los trabajadores y tienen
efectos importantes sobre la salud y eficacia de las organizaciones. Las empresas cada vez
son mas conscientes de que una parte de su responsabilidad corporativa social es promover
la salud y mejores lugares de trabajo. Ademas, hay evidencia de que este ambiente sano y
positivo beneficia a las empresas y mejora sus resultados. (Sillla & Rodriguez, 2008, pag.
68).
Cuando una persona se ve sometida a cambios drasticos y traumaticos en su vida se
pronosticaba el desarrollo de un trastorno de estrés postraumatico (DSM IVtr, 2002). Sin
embargo, los estudios de los grandes atentados terroristas de esta década han puesto de
manifiesto que la mayor parte de las personas con una afectividad positiva, tenian recursos

para enfrentarse de una manera diferente a tales situaciones. Es decir, la mayor parte de las



personas eran resistentes y/o resilientes ante acontecimientos altamente traumaticos que

rompian el curso de sus vidas. (Abascal & Diaz, 2010, pag. 24).

Finalmente, los riesgos o amenazas que percibe el sujeto durante su jornada laboral estan
ligadas a las interacciones con su entorno, pues sin estas no habria un punto de tensiéon en
donde se concentraria el nivel de estrés en que el trabajador esta acostumbrado sentir

diariamente.

1.2. Estrés positivo

El eustrés o estrés positivo, se asocia significativamente a los sentimientos de tono
hedodnico que experimenta el sujeto durante una actividad sobre la cual se puede tener el
control de cierta manera sobre lo que podemos o no sentir en dicha situacion.

“Lo que existe es un estrés sobre el que ejercemos algun tipo de control, lo que lo convierte
en eustrés y un estrés sobre el que no ejercemos ningun tipo de control y que lo convierte
en distrés” (Abascal & Diaz, 2010, pag. 23).

Las emociones positivas se determinan con el nivel de emociéon o adrenalina que
experimente el sujeto en esa situacion en la que no se siente vulnerable, es decir un
ambiente placentero para ¢él. El simple hecho de realizar algiin deporte ya sea extremo o
pasivo, lo convierte en una situacion de eustrés, donde se encuentran los factores que hace
que este se sienta bien, sin amenazas o vulnerabilidad alguna.

El nivel de eustrés se mide a través de la valoracion de la situacion en donde el sujeto
afronta los riesgos o situaciones amenazantes para ¢l. Empezando por el andlisis del
entorno en que se encuentra mientras realiza alguna actividad que lo pueda afectar de forma
negativa, teniendo en cuenta si dicha situacion es irrelevante o no logra causar ningun tipo
de emocion en si mismo, por ultimo determinar si esa situacion es un reto o desafio que lo
haga ponerse en alerta con su entorno o no, alli se determina el nivel de estrés del sujeto, es
decir, si la situacion le brindara un estrés positivo o negativo.

No siempre traen consigo estrés negativo, pues las emociones de ambos conceptos se
comparten en dos perspectivas totalmente diferentes, es decir, la emociones que trae el

distrés son las mismas que se viven en el eustrés, con la diferencia que el sujeto asimila de



forma diferente cada concepto, mientras estd en una situacion de amenaza, el sujeto va a
sentir adrenalina negativa y la necesidad de protegerse con lo que encuentre, mientras que
si el sujeto estd realiza deporte, ve algin partido de futbol o participa en algin actividad
que le guste mucho, va a sentir una adrenalina positiva y va a querer seguir realizando
dicha actividad con tal de no parar de sentir esas emociones de tono hedonico.
Por ultimo, Lazarus y Folkman (1986) nos hablan del afrontamiento al estrés, que se refiere
al conjunto de 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. Cuando la persona se
encuentra bajo los efectos del afecto positivo el tipo de afrontamiento que prima es el activo,
que ademas de ser el mas ejecutivo en la resolucion de las condiciones desencadenantes,
proporciona regulacion emocional. Es decir, que el estrés positivo ayuda a la resolucion
efectiva de los problemas ademas de eliminar las alteraciones emocionales que las
condiciones puedan haber causado. Y es que el enfrentamiento a situaciones de reto e incluso
de amenaza, aumenta nuestra autoestima generando importantes dosis de afecto positivo.

(Abascal & Diaz, 2010, pag. 24).
1.2.1. Ventajas y desventajas

Las ventajas que tiene el estrés positivo se centran en que se puede generar un control
emocional dentro un ambiente laboral, es decir, aprender a manejar las emociones de tono
negativo para transformarlas en emociones de tono hedoénico positivo, logrando asi un
mayor rendimiento en sus actividades diarias, mejorando su estado de animo, su salud
mental y fisica, pues estaria provocando emociones que le ayuden a mejorar su calidad de
vida mientras que aprendan a manejar y se regulen para no tener un exceso de emociones
positivas.

Las desventajas estan ligadas al exceso de emociones positivas, ya que, si se abusa del uso
o control de estas, puede provocar una adiccion a estas, por ende, el realizar actividades
fuertes que le generen un nivel de adrenalina superior al debido, provocaria una monotonia
o incluso un incremento de nivel de estas emociones, por lo que pondria en riesgo su salud

mental y fisica.



Gracias a esto se puede evidenciar un equilibrio entre emociones sin sobrepasar los limites

que tiene cada una de ellas para lograr un balance general entre los dos conceptos.

1.3. Inteligencia emocional

La inteligencia emocional es un concepto definido por Mayer, citado de un estudio de Martinez,
como “una habilidad para percibir, asimilar, comprender y regular las propias emociones y las de
los demaés, promoviendo un crecimiento emocional e intelectual. De esta manera se puede usar
esta informacion para guiar nuestra forma de pensar y nuestro comportamiento”. Segun el libro
de Goleman titulado Inteligencia Emocional, que clasifica la inteligencia emocional desde
distintos puntos, la capacidad de motivarse a uno mismo seria un muy buen ejemplo para lograr
una estabilidad emocional plena. (Salovey & Mayer, 1990, pag. 1)
El autocontrol es una caracteristica principal de la inteligencia emocional, pues un concepto
erroneo de este es el ser siempre simpatico, cuando en realidad se trata de todo un manejo y
control sobre si mismo y las relaciones que se viven dia a dia por medio de las emociones;
las interacciones que se tienen y el ambiente en el que se desarrolla el sujeto son factores
claves para empezar a manejar la inteligencia emocional, pues un ambiente laboral genera
mas exigencias a la hora de fortalecer las emociones positivas. Las caracteristicas que
evitan que se logre exitosamente este concepto son el estrés negativo, las situaciones a las
que se afronta el sujeto y las acciones que realiza el para no sentirse vulnerable.
Los bloqueos emocionales abarcan gran responsabilidad a la hora de mantener un control
emocional, pues este genera una frustracion pasada de los niveles estresores que afecta la
calidad de vida del sujeto, por ende, el control emocional basado en formas, colores y

texturas ayudan a fortalecer esta accion sin dejar de lado el eustrés.

1.4. Teoria de sistemas

En la teoria general de sistemas el todo es mayor y distinto que la suma de las partes. Es un corte
horizontal que pasa a través de todos los diferentes campos del saber humano.
Los principios de la teoria son la sinergia (relacion con el todo y las partes) y la recursividad

(jerarquizacion entre los lotes del sistema, los “inferiores” y los “superiores”). (CHACHA, 1975,

pag. 1)



Un sistema es un “fodo” en general, se compone por diferentes subsistemas que cumplen
una funcion totalmente diferente y son independientes, cuando estos se juntan el “fodo”
empieza a funcionar con otras caracteristicas que no cumplen los subsistemas pero que si

hacen parte de el para que funcione en su totalidad.

Capitulo 2

2. Fundamentacion

El estrés laboral més especificamente enfocado en la generaciéon Y, nacidos entre
1980-1999 (18-34 afnos), se presenta de una manera particular ya que las personas que se
encuentran en este rango de edad se caracterizan por el uso de habilidades, recursos y
capacidades para resolver un problema o conflicto que se les presente y hada de esta, una

situacion estresante.

2.1. Perfil del sujeto

En el ambito laboral, la sobrecarga de roles y los conflictos interpersonales, son
situaciones inevitables que se interpretan a través de emociones o acciones que afectan la
calidad de vida del sujeto.

Zoila E. Hernandez Zamora y Enrique Romero Pedraza afirman que El estrés puede aumentar
cuando la persona es vulnerable, es decir, cuando carece de recursos en una situacion de cierta
importancia personal. Estos recursos pueden ser fisicos o sociales, pero su importancia puede
estar determinada por factores psicologicos, como la percepcion o la evaluacion de la situacion
(Brannon & Feist, 2001). Por ejemplo, la artritis en una rodilla puede producir vulnerabilidad
fisica en un joven atleta profesional, pero constituiria un problema comun para una persona
mayor que no necesita probar sus méritos como deportista. (Zamora & Pedraza, 2010, pag. 57).
El estrés se puede evidenciar en cualquier etapa de la vida, en los jévenes universitarios

suele presentarse de forma mdés agresiva durante su carrera, mientras que, en adultos, se
presenta progresivamente, es decir, han trabajado toda su vida, las costumbres ya hacen

parte de ¢l y el manejo de emociones ante estas situaciones es primordial en la vida de cada



uno, pues se controlan mas a la hora de presentarse a situaciones de afrontamiento

vulnerable en el trabajo.

Participantes Estrés alto Estrés medio Estrés bajo
Estudiantes 7.56% 55.5% 37.0%
Personas mayores 2.0% 25.5% 72.5%

Tabla 1. Niveles de estrés de personas mayores y estudiantes universitarios.

De acuerdo a lo anterior se evidencia que mas del 50% de la poblacion de estudiantes
estudiados, tienen un nivel de estrés medio, mientras que la poblacion de personas mayores,
es inferior, sin embargo, los casos evaluados estan dentro del rango de edad estudiado de la
generacion Y.

A partir de esto se toma en cuenta el rango de edad més propenso a sentir un nivel de
estrés medio y alto; dando como resultado personas entre los 18 y 34 afos de edad que
trabajan ya sea en modalidad Teletrabajo o presencial en oficina.

Pasando por

2.2.

Capitulo 3

3. Metodologia

3.1. Investigacion

Hacer un registro de la informacion sobre los conceptos claves dentro del marco teorico
(Estrés laboral, estrés Positivo, inteligencia emocional y Teoria de sistemas) en contexto de
trabajo en oficinas tomando como referente la seccion de Educacion Basica y media y
Educacién Virtual en Colsubsidio.

Dando como resultado las bases de la fundamentacion y justificacion cumpliendo con

coherencia y determinacion.



3.2. Analisis investigacion

Interactuar dentro el ambiente laboral de las oficinas de Colsubsidio y realizas
entrevistas a los diferentes departamentos que alli se encuentran con diferentes profesiones
(mercadeo, disefio, administracion, sistemas, entre otros).

El estudio de contexto define el modelo de intervencidon dentro del espacio de trabajo de

cada trabajador de Colsubsidio.

3.3. Bocetacion

Desarrollar diferentes propuestas a través de bocetos con planos y a escala, con detalles

en texturas y formas para definir el prototipo final con materiales y tipos de empaques.

3.4. Desarrollo prototipo

Implementar elementos que cumplan con el mayor acercamiento al material real

3.5. Test de producto

Se realiza un test de producto en el cual se someten 3 personas en rangos de edad

diferentes, a niveles de estrés para hacer las comprobaciones finales del prototipo

Capitulo 4

4. Analisis y resultados

Partiendo de las comprobaciones que se llevaron a cabo dentro el marco metodolégico,
se logra analizar 3 personas en diferentes rangos de edad, es decir, pertenecen a la misma
generacion, pero no tienen una edad cercana. Son personas de diferentes departamentos
dentro de la oficina y diferentes profesiones, que fueron sometidas a niveles de estrés para

comprar el fin del sistema modular.



Objetivo General

Disefiar un sistema de control emocional a través de un proceso adaptativo de efecto
positivo con niveles estresores en una situacion de afrontamiento vulnerable para personal

de oficinas.

Objetivos Especificos

1. Disefiar un sistema objetual que permita el manejo y regulacion de las
emociones con un determinado nivel de estrés para trabajadores de oficina en
situaciones de vulnerabilidad

2. Promover valoraciones de estrés positivo con capacidad de superacion hacia el
sujeto en una situacion vulnerable.

3. Comprobar el sistema objetual en trabajadores de oficinas expuestos a

situaciones vulnerables en su entorno laboral.

Conclusiones
Las emociones tienen un alto impacto dentro de la vida laboral de los usuarios, pues
estas te informan acerca de lo que esta tan bien como mal para tu vida diaria, los estimulos
y experiencias rompen la barrera del negativismo en el estrés. Con las comprobaciones en
los diferentes sujetos, se evidencian los cambios de estado de &nimo como de emociones de
tono negativo, cumpliendo con el objetivo principal de encontrar un balance entre las

emociones dadas a partir del estrés negativo y las emociones de tono hedonico positivo.
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