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Licda. Mayra Luna de Alvarez
Departamento De Tesis

Centro de Investigaciones en Psicologia
CIEPS “MAYRA GUTIERREZ”

Le saludo auguréndole éxito en sus labores profesionales.

El motivo de la presente es para informarle que realicé la ultima revision del
Informe Final de Investigacion, titulado:

“RELACION EXISTENTE ENTRE LAS CONDICIONES LABORALES
GENERADORAS DE ESTRES Y LAS REACCIONES PSICOSOMATICAS EN LOS
INQUILINOS DEL MERCADO MUNICIPAL EL GUARDA”.

ESTUDIANTE: CARNE No:

EVELYN EDITH CASTILLO ARREAGA 95-13990
REVISADO POR: LIC. JOSE ALFREDO ENRIQUEZ CABRERA

CARRERA: LICENCIATURA EN PSICOLOGIA

Por considerar que el mismo cumple con los requerimientos
establecidos por el Centro de Investigaciones, lo doy por APROBADO, y
solicito se proceda con los trimites respectivos para graduacion.

Atentamente,
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o
(F) (Lot 27 &72{%&??4/”’"{/ ///"’;’/;

$ICENCIADA CARMEN MOLINA DE RIMOLA
ASESORA DE TESIS

CARMEN M DE RIMOLA
Licda. en Puicologia
Gol. 1303



Guatemala, marzo 31 de 2005

Licda. Mayra Luna de Alvarez
Departamento de Tesis

Centro de Investigaciones en Psicologia
CIEPS “MAYRA GUTIERREZ’

Le saludo augurandole éxitos en sus labores profesionales.

El motivo de la presente es para informarle que en el Mercado El Guarda, se
realizé el programa de intervencion titulado:

“RELACION EXISTENTE ENTRE LAS CONDICIONES LABORALES
GENERADORAS DE ESTRES Y LAS REACCIONES PSICOSOMATICAS EN
LOS INQUILINOS DEL MERCADO MUNICIPAL EL GUARDA”.

El cual se desarrolld en 8 sesiones de dos horas cada una y contd con la
participacion de los inquilinos de la denominada “cuadra mexicana”.

El mismo fue dirigido por la estudiante:
EVELYN EDITH CASTILLO ARREAGA CARNE No. 95-13990
CARRERA: LICENCIATURA EN PSICOLOGIA.

Sin otro particular me despido agradeciendo de antemano la atencién brindada a
la presente.

Atentamente,

| s,
(F) /m , "

Maria del Carmen Morales Pérez
Presidenta Sector 22 Cuadra Mexicana
Mercado El Guarda
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PROLOGO

Las personas que laboran en el mercado municipal "El Guarda" carecen de
conocimientos béasicos sobre cémo mejorar su calidad de vida y la relacién que esta tiene con
el estrés, también ignoran que las condiciones laborales son fuente de estresores que pueden

ocasionarles reacciones psicosomaticas.

Al realizar el proceso de intervencién informando a la poblacién directamente afectada,
sobre qué es el estrés, cuales son sus causas, cuando el eustrés se transforma en distrés y
gue ello genera respuestas a nivel psiquico y fisico, encaminando a la persona a enfermarse
holisticamente, se generé como respuesta de los inquilinos de "El Guarda”, cambios en los
habitos de vida, por ejemplo, empezaron a practicar técnicas de relajacion, a cuidar de su
dieta, descansar periodicamente, turnarse para comer y no interrumpir el proceso de
alimentarse en horarios de trabajo, practicar deporte, involucrarse en actividades sociales,

culturales y/o religiosas.

Las microempesas se conforman por familias que se manejan con el estilo de familia
sobretrabajada, al concientizar al respecto padres e hijos empezaron a modificar su estilo de
vida y brindarse tiempo personal y familiar, lo que anteriormente era visto como innecesario
incluso en algunos casos como pérdida de tiempo porgue no se generaban ingresos
econoémicos, en otros casos se veian como privilegios a los que una persona que no tiene

estabilidad econdmica no puede gozar.

Ademés al saber que las emociones de los seres humanos también necesitan de
atencion pueden acudir a consulta psicolégica y mejorar sus relaciones intrapersonales e
interpersonales, fortaleciendo las relaciones familiares y laborales recuperando su salud

psiquica Y fisica.

El programa se desarrollé con la participacion activa y amena de los inquilinos, se
mostraron interesados al exponerles sobre el tema, manifestaron entusiasmo y concientizaron
sobre su vida en las areas: personal, familiar, laboral y social, estableciendo la relacion

preponderante que el trabajo tiene en cada una de ellas comprendiendo como el mismo las



beneficia o perjudica, por ello iniciaron una serie de modificaciones en horarios y estrategias
para disminuir los estresores que se relacionan con el trabajo y eliminar y/o minimizar las

reacciones psicosomaticas.

Esta investigacion es Utl como un antecedente para que se realicen otros estudios
encaminados a atender las distintas situaciones que viven los integrantes de ésta fuerza
laboral.

Evelyn Edith Castillo Arreaga
Autora



CAPITULO |

1. INTRODUCCION

La presente investigacion determind la relacion existente entre las condiciones
laborales inadecuadas que generan estrés y las reacciones psicosomaticas en los inquilinos

del mercado municipal "El Guarda”.

Para ello se tom6 una muestra de treinta personas que laboran en la denominada
"cuadra mexicana" en el mercado "El Guarda’, de ambos sexos, mayores de edad, sin
discriminar su nivel académico formal, el programa se desarrollé en ocho sesiones con una

duracion de dos horas por sesion, que hicieron un total de dieciséis horas.

Se aplico una guia de entrevista, con la que se obtuvo informacion sobre qué
situaciones les provocan estrés y cOmo reaccionan ante éste; se utilizd la bateria de test,
Escala de Apreciacion del Estrés (EAE), aplicando la Escala G, que mide la incidencia de los
distintos acontecimientos estresantes que han tenido lugar a lo largo del ciclo vital de cada
sujeto, y la Escala S, la que tiene como funcion principal el estudio del estrés en el ambito
laboral; posteriormente se realizaron talleres encaminados a orientar e informar a la poblacién
sobre qué es el estrés, causas y efectos del mismo y la forma adecuada de manejarlo, se

aplico un test y re-test, que permitié determinar que si se presenté aprendizaje al respecto.

Los datos que se obtuvieron fueron analizados por medio de la estadistica descriptiva,

a través de la técnica de andlisis porcentual.

Los talleres se impartieron utilizando la metodologia participativa, se incluyeron
técnicas de relajacion asi como reflexiones individuales y grupales, sobre las situaciones que
cada quien vive, que le generan estrés, lo que el mismo provoca y como se puede mejorar 0
cambiar tal condicion, en pro del desarrollo integral personal, familiar y laboral, debido a que
las microempresas son atendidas por familias, era indispensable que se estableciera la

relacion interdependiente entre ellas.



1.1 MARCO TEORICO

ANTECEDENTES

Desde tiempos antiguos el hombre ha cuestionado la posibilidad de que exista una
relacién entre las reacciones fisicas y lo que actualmente denominamos emociones. Por
ejemplo podemos citar a Aristételes, para quien el hombre era una sustancia compuesta de
materia y de alma inmaterial, para €l las funciones superiores estan en relacion de
dependencia real con las funciones inferiores, lo que implica que no hay en el hombre un solo
acto superior gue no tenga su correlativo fisico, ni una idea sin una imagen, ni una volicion sin
una emocion, entonces el fendmeno concreto que se ofrece a la conciencia presenta el

caracter de un complejo psicoldgico y fisiologico a un tiempo.

La conciencia de que el estado mental puede influir en el cuerpo tiene una larga
historia. En el Siglo XVII Mesmer, sostuvo que podia modificar el curso de los sintomas fisicos
al utilizar su "magnetismo personal”. En el Siglo XIX, Charcot, fue precursor del uso de la
hipnosis, en el tratamiento de males corporales, a principios del Siglo XX Freud, aplico
conceptos psicoanaliticos en sintomas fisicos. Freud, pensaba que los sintomas somaticos
tenian una importancia simbdlica: representaban compromisos entre impulsos prohibidos,
conflictos intrapsiquicos y la necesidad de defenderse de la ansiedad. En las décadas de los
afnos 30 y 40 se hizo popular la hipétesis psicosomatica. De acuerdo con esta teoria, los

sintomas corporales pueden tener como causa un bloqueo de la expresién emocional.

En trabajos de investigacion se ha encontrado que cambian las reacciones corporales
cuando las personas estan expuestas a varios estimulos que hacen que se dispersen las
emociones. Se ha visto que la tensién emocional influye en el sistema nervioso autébnomo y las
glandulas endocrinas. Una de las glandulas, la Médula Adrenal, libera sus hormonas cuando
la situacién implica "lucha o correr'. Como resultado los ritmos de respiracion, pulsacion y la
tension muscular aumentan. Estos y otros cambios corporales provocados por respuestas

emocionales al estrés preparan al organismo para la lucha por la supervivencia.



Pese a que el estrés es un término muy utilizado actualmente por las distintas
disciplinas cientificas, en Guatemala, se cuenta con pocas investigaciones realizadas en la

poblacién para detectar causas, evolucion y un abordaje adecuado de este.

En cuanto a las Ciencias Psicolégicas se han realizado algunos estudios sobre el

estrés, aunque difieren de poblacion y objetivos, entre ellos se consideraron los siguientes:

v' Desorden de Estrés Post-Traumatico, Desensibilizacién y Reprocesamiento a
través de movimientos oculares (E M D R). Licda. Maria Morales y Lic. Jorge
Alonzo. * En el plantean que el E M D R, es un instrumento efectivo en el
tratamiento de los traumas psicolégicos y sus consecuencias manifestadas en el

desorden de estrés post-traumatico.

Es un método estructurado con convergencias teodricas: los recuerdos de la edad
temprana. Fancine Shapiro Ph. D., (psicéloga norteamericana) es la creadora y experta de el
método E M D R, se basa en el movimiento de los ojos de izquierda a derecha, al mismo

tiempo que la terapeuta desplaza un objeto frente al paciente.

El objetivo es disminuir drasticamente el sufrimiento de cualquier recuerdo traumatico

de personas a nivel fisico o mental. Las sesiones normalmente van de 10 a 12.

Los objetivos de este estudio eran: difundir entre los profesionales de la salud mental
los beneficios de usar el E M D R, informar que el método se adapta a cualquier corriente
psicologica, evidenciar las estructuras que fundamentan el método para lograr una cura,

promover aplicacion terapéutica del método.

El trabajo se realizd seleccionando al azar 10 pacientes de ambos sexos,
comprendidos entre las edades de 20 a 55 afios, quienes buscaron ayuda por sus medios 0

fueron referidos por otros profesionales, con el diagnéstico de Desorden de estrés post-

"Morales Marfa y Jorge Alonzo. Desorden de Estrés Post-Traumatico, Desensibilizacion y Reprocesamiento a través
de movimientos oculares (E M D R).Tesis USAC, Escuela de Ciencias Psicologicas Guatemala, 2000



traumatico, las conclusiones a las que llegaron los investigadores fueron: a) la informacion y
creencias negativas que el paciente llevaba fue modificado por medio del método EM D R,
logrando con esto que su actitud frente al problema se resuelva de forma adaptativa, b) en
corto tiempo los pacientes manifestaron sentirse mejor a nivel fisico y psiquico (con méas

descanso, menor ingesta de alcohol, etc.)

v’ Eficacia de un Programa de Relajacion (Desensibilizacion Sistematica) Para
Disminuir el Estrés en Personal Paramédico (Auxiliar de Enfermeria) de la Unidad
de Labor y Partos del Hospital General San Juan de Dios. Licda. Dora Escobar y

Licda. Argelia Arando.

2El estudio se realizé con una muestra de 30 personas, tomadas de forma intencional,
auxiliares de enfermeria de la Unidad de Labor y Partos del Hospital General San Juan de
Dios, de sexo femenino, comprendidas en las edades de 20 a 46 afios, de clase media,

casadas y solteras.

Se uitiliz6 como técnica la observacion espontanea, durante 3 dias, luego se utilizaron
como instrumentos: la encuesta, orientada al personal paramédico, fue elaborada para
detectar y explorar la existencia de estrés, la entrevista, dirigida a el Jefe del Departamento
Clinico y Supervisoras, se aplico de forma individual, en ella se evidenciaron los indicadores de
la variable dependiente de la investigacion, la evaluacion por medio del cuestionario "Las Crisis
Pueden Ser Calculadas”, se realiz6 de forma colectiva, sin limite de tiempo, para medir los
niveles tolerante, alarmante y critico sobre angustia, ansiedad, sentimientos de culpa, interes,

seguridad, habitos y consumo de drogas.

El programa se impartié en 6 sesiones, en reuniones mensuales de dicha unidad, se
aplico test y re-test para comparar los niveles de estrés que manejaba el personal previo al

programa Y luego de participar en el mismo.

%Escobar Dora y Argelia Arando. Eficacia de un Programa de Relajacidn (Desensibilizacion Sistematica) Para
Disminuir el Estrés en Personal Paramédico (Auxiliar de Enfermeria) de la Unidad de Labor y Partos del Hospital
General San Juan de Dios. Tesis USAC, Escuela de Ciencias Psicoldgicas Guatemala, 2000



Las conclusiones planteadas en este estudio fueron: a) a través de la aplicacion del
programa de relajacion disminuyo el estrés en personal parameédico que labora en la Unidad
de Labor y Partos del Hospital General San Juan de Dios, b) Con ello se logré también que el
personal tenga un mayor conocimiento de sus capacidades y limitaciones en situaciones
critcas. ¢) se determind mediante la implementacion del programa de relajacion
Desensibilizacion Sistematica la disminucidn del estrés con un 13% en el nivel alarmante y un

14% en el nivel critico y aumento el 26.4% el nivel tolerante, que corresponde a la normalidad.

v’ El Estrés en Pilotos de Microbuses Urbanos en sus Respectivos Turnos Diurno y
Nocturno. Lic. Edgar Leonel del Aguila Mayorga. * La muestra se tomé al azar
conformada por 40 pilotos de sexo masculino, entre 18 y 60 afos, clase baja,
turnos de 6:30 a 20:00 horas y de 1:.00 a 6:30 a. m. Equivalentes a 20 horas de
trabajo, la ruta fue 20 calle zona 10 a la estacion del ferrocarril.

El objetivo de este estudio era demostrar que los pilotos presentan actitudes variadas
debido a los distintos estimulos estresantes, por ejemplo competencia en las rutas, exceso de

calor, exceso de pasajeros, relaciones publicas desagradables.

Se concluyo: a) el 50% opinan que el trabajo les causa tension y el 25% opina que las
horas de la mafiana son mas estresantes, el 13% cree que por la noche es mas estresante y

el 25% que ninguna hora.

Efectividad del Taller de Relajacion Para Disminuir Niveles de Estrés en el Estudiante
Universitario que Asiste a la Unidad de Salud de la Universidad de San Carlos de Guatemala.
Licda. Vilma Lorena Leén Oliva. * Se realiz6 el taller durante 4 sesiones de dos horas cada
una, con una muestra de 19 estudiantes de diferentes facultades de la USAC, de ambos

sexos, 14 masculinos y 5 femeninos, comprendidos en las edades de 19 a 25 afios.

%del Aguila, Edgar Leonel El Estrés en Pilotos de Microbuses Urbanos en sus Respectivos Turnos Diurno y Nocturno. Tesis
USAC, Escuela de Ciencias Psicoldgicas. Guatemala, 2000



El objetivo del estudio era disminuir los niveles de estrés de un grupo de estudiantes.
Se utiliz6 como instrumento el cuestionario "Signos y Sintomas Indicadores de Estrés”, mide
sintomas de ansiedad, angustia, depresién, sentimientos de culpa, timidez y soledad. Se
concluyo que: a) mas del 50% de los participantes disminuyeron los niveles de estrés utilizando
las técnicas de relajacion, previo al taller presentaban relajacion Desensibilizacion Sistemética
la disminucion del estrés con un 13% en el nivel alarmante y un 14% en el nivel critico y

aumento el 26.4% el nivel tolerante, que corresponde a la normalidad.

El Estrés en Pilotos de Microbuses Urbanos en sus Respectivos Turnos Diurno y
Nocturno. Lic. Edgar Leonel del Aguila Mayorga. * La muestra se tomé al azar conformada por
40 pilotos de sexo masculino, entre 18y 60 afos, clase baja, turnos de 6:30 a 20:00 horas y de
1:00 a 6:30 a. m. Equivalentes a 20 horas de trabajo, la ruta fue 20 calle zona 10 a la estacion
del ferrocarril.

El objetivo de este estudio era demostrar que los pilotos presentan actitudes variadas
debido a los distintos estimulos estresantes, por ejemplo competencia en las rutas, exceso de

calor, exceso de pasajeros, relaciones publicas desagradables.

Se concluyo: a) el 50% opinan que el trabajo les causa tension y el 25% opina que las
horas de la mafiana son mas estresantes, el 13% cree que por la noche es mas estresante y

el 25% que ninguna hora.

v Efectividad del Taller de Relajacion Para Disminuir Niveles de Estrés en el Estudiante
Universitario que Asiste a la Unidad de Salud de la Universidad de San Carlos de
Guatemala. Licda. Vilma Lorena Le6n Oliva. * Se realiz6 el taller durante 4 sesiones de
dos horas cada una, con una muestra de 19 estudiantes de diferentes facultades de la
USAC, de ambos sexos, 14 masculinos y 5 femeninos, comprendidos en las edades
de 19 a 25 afios.

*Le6n Oliva, Vilma Lorena Efectividad del Taller de Relajacion para Disminuir Niveles de Estrés en el Estudiante
Universitario que Asiste a la Unidad de Salud de la Universidad de San Carlos de Guatemala. Tesis USAC, Escuela de
Ciencias Psicolégicas Guatemala, 2000



El objetivo del estudio era disminuir los niveles de estrés de un grupo de estudiantes.
Se utiliz6 como instrumento el cuestionario "Signos y Sintomas Indicadores de Estrés”, mide

sintomas de ansiedad, angustia, depresion, sentimientos de culpa, timidez y soledad.

Se concluyé que: a) mas del 50% de participantes disminuyeron los niveles de estrés
utilizando las técnicas de relajacion, previo al taller presentaban niveles elevados de estrés y
luego de recibirlo redujeron dichos niveles. Por lo que se comprueba la efectividad de las

técnicas de relajacion.

Los estudios expuestos anteriormente han aportado de forma cientifica datos de como
las personas al ignorar y/o desatender los estresores en su vida pueden alterar su conducta
laboral, escolar y el sentido de la vida, sin embargo al recibir orientacion y asesoria profesional
psicologica, se evidenciaron mejoras notables respecto a como se sienten en el trabajo, a nivel

fisico y mental.

En este trabajo de investigacion se pretende recopilar informacion sobre los inquilinos
del Mercado Municipal "El Guarda”, que forman parte del sector informal urbano (SIU), a traves
de ello determinar si los estresores por las condiciones laborales generan reacciones

psicosomaticas en dicha poblacion.

Guatemala, es un pais en vias de desarrollo y frente a necesidades econdmicas
crecientes y la falta de empleo en las compafias del sector moderno, las personas se ven
forzadas a crear su propio empleo. Incorporandose a lo que se llama economia informal,
generalmente se usa el término de economia informal, cuando se refieren a las unidades
econOmicas (establecimientos) como las microempresas. Cuyas caracteristicas son:
operaciones en pequefia escala, utilizacion de la mano de obra de familiares y recursos
locales, escasa dotacion de capital, tecnologia con uso intensivo de mano de obra, barreras
limitadas para el ingreso econémico, alto grado de competencia, una fuerza de trabajo no
calificada y adquisicion de conocimientos fuera del sistema educativo académico. Debido a

ello es conveniente realizar una descripcion de lo que implica el sector informal urbano.



¢ OUE ES EL SECTOR INFORMAL URBANO?

La organizacion interna en el llamado sector informal: Las actividades del llamado
sector informal son informales en lo que se refiere a la estructura organica interna de la unidad
de produccion o de la ocupacion en cuestion. En otras palabras, la jerarquia laboral y las
funciones dentro del lugar de trabajo son mas flexibles y sencillas. Un caso extremo de esta
informalidad es la del empleador por cuenta propia o independiente que combina las funciones
de trabajador, gerente y propietario en un solo individuo. Lo que implica recarga en las
funciones de las personas, ya que no existe una delegacion y limitacion de

responsabilidades laborales fijas y establecidas.

Las relaciones con el mundo exterior: Las ocupaciones del sector informal tienden a
ser informales en lo que se refiere a las relaciones que mantienen con el mundo que las
circunda como, por ejemplo, las relaciones con los proveedores, los clientes y el Estado. Estas
relaciones son menos definidas o mas fluidas que las que mantienen los negocios formales o
modernos, no se firman contratos formales, las horas de trabajo son flexibles, lo que ocasiona

jornadas extensas, y los contactos son irregulares.

Por ello a este sector también se le conoce como el sector "abandonado o no
organizado”, especialmente con respecto a la mano de obra. Debido a lo dificl que es
determinar claramente las relaciones con el mundo exterior, los negocios del sector informal se
caracterizan por su invisibilidad, y es frecuente que las estadisticas oficiales, especialmente los

€ensos econodmicos, los pasen por alto.

Rama de actividades: La informalidad se define en este contexto por el hecho de que
en una sola unidad de produccion, comercio o servicios existen combinaciones de actividades
diferentes, por la simultaneidad de las actividades y por la frecuencia con que se cambia de
actividad, sobre todo por motivos de temporada. Por ejemplo las microempresas de servicios
comerciales independientes del Mercado Municipal "El Guarda", tienden a vender ropa y
accesorios de playa en época de verano, capas, sombrillas, etc. en época de lluvia, suéteres,

edredones, etc. en época en que hay frio, Utiles escolares y similares cuando inicia el ciclo



escolar, en temporada navidefia se comercia con tarjetas, adornos para la temporada, arboles
plasticos o de bricho, fruta como uvas, manzana, fruta seca, conservas, etc. Es decir se realiza
la actividad comercial de acuerdo a la temporada, ésta define lo que el consumidor necesita, el

capital es escaso, por lo que se selecciona un tipo o linea de producto.

Proceso de Produccién: En el sector informal, el ciclo de produccion tiende a la
discontinuidad, la variabilidad y la flexibilidad, debido en parte al nivel rudimentario de la
tecnologia utilizada por los negocios de ese sector y por el bajo nivel de capitalizacion.
Generalmente no se da el proceso de produccién en los inquilinos del Mercado Municipal "El
Guarda", debido a que en su mayoria venden productos que les son provistos por fabricas o
empresas formales, se presenta el proceso de produccion esencialmente en el area artesanal,
por ejemplo, tejidos, arreglos florales, o la elaboracion de comida, y en la elaboracion de

colgantes, pulseras tipicas y similares.

Falta de separacion entre el consumo Yy la produccion: El andlisis econdmico trata
el consumo y la produccion en diferentes esferas, es sumamente dificil aplicar esta separacion
a las actividades econémicas en microescala, en las que los egresos, ingresos, bienes y mano
de obra del negocio y del hogar se hallan inextricablemente ligados. Como sefiala Tokman
(1978), lo que le permite al sector informal mantener activos los negocios, es el hecho de poder
recurrir a bienes, vivienda, vehiculos e incluso muebles de uso personal. Es frecuente observar
gue muchos de los inquilinos del Mercado Municipal "El Guarda”, viven cerca de su area de
trabajo, por distancia y situaciones de embotellamiento de transito, la jornada extensa de
trabajo, han optado por alquilar una casa que a la vez funciona como bodega, o un local donde
realizan las transacciones comerciales y acomodan para dormir en él durante la noche, pese al
hacinamiento e incomodidad, permanecen mas tiempo en su trabajo, y a la vez resguardan de

robos sus pertenencias.

La sucinta categorizacion de Vanessa Cartaya de las definiciones de sector informal
ofrece base esclarecedora que toma cuatro maneras distintas de analizar dicho sector, en la
presente investigacion se apoya el aporte brindado por la teoria del excedente de oferta de

trabajo y el enfoque neomarxista, a continuacion se describiran los enfoques:



v'El enfogue basado en una teoria del excedente de oferta de trabajo, identificado a
menudo con el PREALC, (Programa Regional del Empleo Para América Latina y
el Caribe).

v'El enfoque neomarxista.

<

La economia negra o enfoque de la economia subterranea

v'El enfoque neoliberal.

Excedente de oferta de trabajo: Este enfoque estructuralista argumenta, que la gran
mayoria de los que trabajan en el sector informal lo hacen porque no hay oportunidades de
trabajo en el sector formal moderno. La falta de fuentes de trabajo se debe a imperfecciones
estructurales del mercado de capital, la refuerza la formacion de oligopolios que limita la
competencia en los mercados de trabajo y bienes, mientras mantiene elevados los precios de

los bienes consumidos por los grupos de ingresos mas altos.

Esta situacion reduce la demanda de trabajo por parte de las compafias modernas que
producen articulos para los sectores de mayores ingresos. Como resultado, muchos de los
gue buscan empleo en este sector no lo encuentran y deben, por ende, crear sus propios

empleos en el sector informal, el cual suele pagar salarios muy bajos.

Enfoque Neomarxista: Hace hincapié en la explotacion de los trabajadores del sector
informal por los productores capitalistas del sector formal. Se basa en el argumento de que la
explotacion de trabajadores y operadores de negocios del sector informal contribuye a:
primero, reducir los costos de la materia prima y los insumos para la produccion del sector
formal y segundo, mantiene mas bajos los costos de la mano de obra de este sector mediante
la provisién de bienes salariales a sus trabajadores a un costo mas bajo del que el mismo

sector formal podria generar.
Economia Subterranea: La economia subterranea es el resultado de las presiones

ejercidas por una mayor competencia a escala internacional que ha dado lugar a un nuevo tipo

de industria basada en la subcontratacion y el trabajo a destajo.
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Este sistema permite que los empleadores tengan mayor flexibilidad para contratar y
despedir a los trabajadores, cambiar las tareas que éstos realizan, modificar el estilo y
componentes de los productos fabricados. Esa flexibilidad permite que los empleadores
respondan mas rapidamente a los gustos y patrones de consumo a escala internacional que
cambian a un ritmo veloz y puedan, competir mejor en los mercados internacionales y en el

mercado interno cuando los articulos internacionales rivalizan con los productos nacionales.

Enfoque Neoliberal: Este enfoque es identificado con frecuencia con Hernando de
Soto, y otros analistas conservadores, quienes consideran al sector informal como el
caracterizado por la ausencia de documentaciéon legal o falta de cumplimiento con los
requisitos legales por parte de las firmas que lo componen. Y el sector formal es aquel que
cumple con las normas legales, como la concesion de licencias, los reglamentos sobre el
salario minimo y los pagos del seguro social, mientras que el sector informal es el grupo de

firmas que no observan estas convenciones legales.

Esta es la categorizacion que dicha autora ha incluido como distintas teorias que se
han construido con el paso del tiempo, en torno a la situacion del ¢ por qué o cémo surgio la
economia informal; es sumamente pertinente considerar los siguientes planteamientos para
dar una respuesta justa a tales interrogantes, realizar una categorizacion apegada a la
realidad que se vive en los paises latinoamericanos, en donde Guatemala, no es la excepcion

frente a situaciones que frenan su desarrollo social.

Aun dentro de la parte del sector informal que se puede llamar microempresarial, la
heterogeneidad es la regla. Hay dos tipos de clasificacion que resultan Utiles para dividir el
sector informal microempresarial. La primera se refiere a la clasificacion industrial de dichas
empresas en industriales o manufactureras, de servicios y comerciales. El segundo tipo de
clasificacion de micronegocios se refiere a las diferentes caracteristicas de las firmas en su

relacion con toda la economia.

Pueden identificarse bajo esta categoria tres grupos principales. Estan primero las

diversas formas de lo que en otra parte se denomina “trabajo ocasional", que comprenden las
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actividades temporales o estacionales (0 actividades que se llevan a cabo mientras los
operadores buscan otro empleo més estable). Las actividades inestables de supervivencia, el
acarreo de cargas pesadas y la venta ambulante sin local fijo, situaciones que se registran en
el Mercado Municipal "El Guarda", como respuesta ante el desempleo que se ha constituido

en un mal de nuestra sociedad.

El segundo grupo se compone de micronegocios independientes y mas o menos
estables, como pequenias tiendas o pequefias operaciones manufactureras. En este rubro se
encuentran la gran mayoria de inquilinos del Mercado Municipal "El Guarda".

El dltimo tipo es la subcontratacion; este grupo de microempresas constituye una forma
de empleo salarial disfrazado mas que un negocio independiente. En general estas firmas
tienen un solo cliente 0 unos pocos mas que les compran toda la produccion. Por lo general
producen solo ciertos componentes de un producto que luego se venden a una compafiia del

sector formal, a una empresa mas grande para su montaje.

Cabe mencionar que en la presente investigacion no se registré ningan caso, que se

pueda incluir en este rubro.

Es obvio, que las intervenciones politicas son fundamentales, las politicas de apoyo al
sector de microempresas son aquellas que se orientan hacia las actividades del comercio, de
ellas se tiene escaso o nulo conocimiento en dicha poblacion, la que manifiesta que no ha

recibido algun tipo de asesoramiento y/o ayuda gubernamental ni no gubernamental.

Las politicas macroeconémicas y regulatorias deben disefiarse de modo que actien en
forma complementaria con las intervenciones directas que se estan aplicando en varios paises
de América Latina, para favorecer el desarrollo de microempresas. Ademas hay quien
argumenta gque el apoyo que se preste a las microempresas ha de tener efectos positivos en
las metas macroecondmicas, por ejemplo, un mayor crecimiento econémico y menor

necesidad de recurrir a la importacion.
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La capacitacion de la mano de obra y las politicas en materia de educacion son areas
importantes que pueden tener efectos positivos en el sector de microempresas. Debera
instarse a las instituciones académicas a preparar curriculos que estén a tono con las
necesidades de los trabajadores independientes, ésta serd una de las pocas alternativas de
empleo para muchos egresados y desertores escolares, para las personas que no califican
para formar parte del sector moderno, por escasa o nula escolaridad, por desconocimiento de
la tecnologia actual.

PREALC (Programa Regional del Empleo Para América Latina y el Caribe), se basa
fundamentalmente en dos nociones para definir el sector informal, ellas son:
La de un excedente de oferta de trabajo.
La escasez de recursos productivos complementarios del trabajo esencialmente escasez de

capital.

Lo mas importante aun las personas que trabajan en el Sector Informal Urbano,
no generan empresas informales para evitar el pago de impuestos, es por razones
vinculadas a las necesidades de sobrevivir. El concepto de la economia subterranea no
es util, por consiguiente, porque no distingue entre los formales y los informales de

forma justa de acuerdo alarealidad nacional.

El sector informal, entonces, es un conjunto de unidades econdmicas que incluyen en
un extremo a los trabajadores por cuenta propia y en el otro, las microempresas. La fuerza de
trabajo de estas unidades es dificil de medir, salvo cuando es posible hacer encuestas a
establecimientos informales; ante esta dificultad de medir se ha usado, como una
aproximacion a la fuerza de trabajo del sector informal, estos conjuntos de categorias

ocupacionales.

¢Oué es el sector informal? El SIU, es un conjunto heterogéneo de actividades

productivas cuyo principal elemento comuin es emplear a un nimero de personas gque no
podrian ocuparse en el sector moderno y deben subemplearse con relativamente escaso

acceso a factores de produccién complementarios del trabajo. La manifestaciéon mas clara de
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ese escaso acceso es la baja relacion capital - trabajo, como una consecuencia de ello, los

bajos ingresos laborales.

Las actividades econdmicas informales pueden clasificarse en dos grupos: las que son
competitivas con unidades que pertenecen al estrato moderno de la economia urbana y las
gue no son competitivas y no pertenecen al estrato moderno. Ambos grupos comparten las
caracteristicas de estar subordinados al sector moderno e incluso de ser explotados por él. Las
unidades informales competitivas no tienen acceso al progreso técnico por razones historicas
vinculadas al proceso de acumulacion capitalista que toma caracteristicas oligopdlicas en

economias en desarrollo con fuerte escasez de capital.

Para sobrevivir en el mercado es necesario vender a precios competitivos con los del
sector moderno, las microempresas se ven forzadas a reducir las remuneraciones al trabajo y
aun a otros activos propios, que a menudo no son especificamente productivos. Las demas
empresas del sector informal, que no compiten con el estrato moderno en el mercado
particular en que ofrecen sus bienes 0 servicios, se insertan como pueden en "intersticios" o
"nichos” de la actividad econdmica que por distintas razones no son aprovechados por el

sector moderno.

En general, estas actividades son poco atractivas como potenciales generadoras de
rentas oligopoalicas, los trabajadores informales que se ocupan en ellas son explotados -en este
caso al nivel macroeconémico- por la via de ser excluidos de las actividades rentables en que

se concentra el sector moderno capitalista.

Los trabajadores que desempefian estas actividades en el sector informal urbano
puede dividirse en dos grupos: los exitosos y el grueso del excedente de oferta de trabajo
urbano. Los empresarios informales exitosos conducen empresas informales viables que en

algunos casos tienen una capacidad positiva, aun cuando muy pequefia, de acumulacion.

El excedente de trabajo debe entenderse, entonces, como un numero de

trabajadores excluidos del empleo moderno y no como un grupo especifico de
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personas que ha quedado fuera de él. La oferta excedente se ve forzada a optar
entre tres posibilidades: ubicarse, como hace la mayoria, en ocupaciones
informales de bajo ingreso, quedarse desempleados "haciendo cola" para
ingresar al estrato moderno, o retirarse de la fuerza laboral formando el

[lamado "desempleo oculto”.

Para beneficiar a el SIU, es necesaria la capacitaciéon en contabilidad, la extensién
comercial y la asistencia por tipo de produccion, tiene mayor impacto en las microempresas
con capacidad para expandirse y el deseo de hacerlo. Es necesario realizar diagnéstico,
capacitacion, asesoria y crédito. También es importante realizar programas de intervencion
orientados a favorecer la salud mental de las personas. El SIU, se interpreta como un sector
productivo especifico, gestado por el excedente estructural de fuerza laboral, no absorbido por
el sector productivo moderno, con multiples y complejas relaciones entre este sector y el
informal, al que se agrega el limitado acceso a diversos factores: insumos, capital, tecnologia,
mercado, etc. Segun esta definicion el SIU, quedaria identificado con el conjunto de unidades
econOmicas productivas con estructuras heterogéneas a nivel tecnolégico y ocupacional,
autocreadas por la fuerza laboral excluida del sector moderno de la economia. Estas

pequefias empresas, tienen varios denominadores comunes, entre los mas importantes estan:

v Sus limitaciones de caracter econdmico: escaso o nulo acceso al capital y al crédito y
por tanto al uso de tecnologias adecuadas, lo que a su vez se refleja en la baja
inversion por puesto de trabajo.

v" De caracter técnico: fuertes vacios respecto a acabados y disefios, baja calificacion
técnica, escasa o0 nula organizacion productiva.

v' De caracter legal y administrativo: ausencia de marco legal y organizativo, falta de
registros contables elementales.

v Y de caracter social: ausencia de seguro y demas prestaciones sociales, uso

relativamente frecuente de trabajo familiar no remunerado.

Como integrantes del sector informal urbano (SIU). se encuentran las microempresas

de los vendedores del Mercado "El Guarda", desarrollan su actividad laboral bajo las
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circunstancias anteriormente descritas, las que generan situaciones gque son fuente de estrés,
se exponen con mucha frecuencia a cambios de mercaderia, cambios de personal, escaso
capital y un espacio fisico que no ofrece condiciones minimas de seguridad, al contrario de
otros comercios, no pueden colocar barrotes para resguardarse un poco de la delincuencia y
violencia que se vive a cada segundo en nuestro pais, no cuentan con servicios basicos de
higiene y salud, que deberian ser brindados por la municipalidad de Guatemala, como por
ejemplo limpieza de las calles, tragantes en buen estado, botes de basura, programas de
educacién ambiental adaptados para la poblacion del SIU, etc.

Ademas simultineamente que cambian de tipo de mercaderia, enfrentan la presion de
los cambios climaticos, de los que con su ingenio y propia creatividad se resguardan asi
mismos y a su producto, por ejemplo en época de lluvia se debe evitar que la mercaderia se
deteriore, porque representa pérdida, no pueden colocar un techo seguro y fijo, las estructuras
donde se exhibe el producto se deben montar y desmontar diariamente. En los meses calidos
de marzo y abril se encuentran expuestos a las temperaturas elevadas del sol, se constituyen
en un grupo con riesgo de sufrir los efectos nocivos para la salud: insolacion, cancer en la piel,

problemas visuales, etc.

Durante la época de fin de afio, se encuentran expuestos a temperaturas muy bajas
especialmente cuando se presentan ondas frias, en ésta temporada la jornada laboral es
mucho mas extensa y demandante, es cuando se efectian mas transacciones comerciales,
deben iniciar la actividad laboral alrededor de las 5:30 a 6:00 horas, comen en su area de
trabajo y se interrumpe dicha actividad para efectuar ventas; cierran los negocios alrededor de
las 19:30 a 20:30 horas, luego de ello se dedican a ordenar el producto que adquieren hasta

altas horas de la noche, e incluso aun durante la madrugada.

Otra situacién gque se presenta es que las microempresas son atendidas de forma
familiar, es decir, se involucran padres, hijos, nietos, tios, sobrinos, primos, etc., inclusive si
emplean a alguna persona por lo general ésta vive con la familia, porque proviene de algin
departamento, ha emigrado a la capital con el fin de sobrevivir porque no hay trabajo en el

lugar de donde es originario y si lo hay es mal remunerado. Si relacionamos el hecho de que
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la familia conforma la microempresa y la actividad laboral se desarrolla en condiciones
generadoras de estrés, es oportuno mencionar lo que indica la psicologia social: "la relacién
vital mas importante en la existencia humana es aquella entre yo y td, entre yo y nosotros
(Buber)".

Esta relacién es tan importante que se considera como la fuerza motora de las
actividades humanas, ningin ser humano existe por si mismo, el deseo de pertenecer al otro
(en amor), a los otros (en todas las relaciones de la vida), es el empuje méas decisivo en la
actividad humana, por ello es conveniente evaluar en qué medida las condiciones en que ellos

interacttan puedan repercutir a nivel laboral, familiar y fisico.

°La autora Dolores Curran, en su libro "El Estrés y la Familia Sana" dice: "El estrés
familiar difiere de otras clases de estrés por las interrelaciones gque tiene. Si un miembro de la
familia esta sufriendo de estrés toda la familia resulta afectada. De igual forma la familia y la
sociedad son interdependientes, lo que enriquece y lesiona a una, enriquece y lesiona a la
otra. El estrés puede provocar enfermedades fisicas, debilita el sistema inmunologico; se ha
descubierto que en el estrés cronico se inhibe la producciéon por el organismo de células
anticancerosas, incluyendo los linfocitos —T y los macrofagos.” Es indispensable reflexionar

sobre las condiciones en las que se desarrolla la actividad laboral de dicha poblacion.

EL TRABAJO COMO CONTEXTO PSICOSOCIAL

El trabajo constituye la actividad humana primordial, el marco de referencia crucial que
define el sentido de la existencia de los seres humanos, las sociedades se organizan en
funcion del trabajo y las personas estructuran su vida en etapas y tiempos laborales. El trabajo
constituye el principal contexto moldeador de los seres humanos, la principal raiz de su sery

su quehacer.

® Curran, Dolores.EL ESTRES Y LA FAMILIA SANA. Argentina, Ed. Sudamericana/Planeta 1987 Pp. 18
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El sector informal urbano se ha fomentado e incrementado en las sociedades
latinoamericanas, en Guatemala se ha constituido en un medio de sobrevivencia para miles de
familias que han emigrado a la ciudad en vias de mejorar su calidad de vida, lo que implica
cambios y adaptaciones en todos los aspectos de su vida. Se considera a dicho medio laboral
como un contexto moldeador de la nueva vida de muchas personas. Es necesario recordarlo
antes de examinar las formas especificas de la interaccién personal, el sentido de ese hacer
entre personas esta condicionado desde su misma base por el contexto laboral. Cuando se
deja de lado el contexto laboral, la interaccion humana queda abstraida de sus raices
inmediatas y privada del sello cotidiano que le da su forma social concreta. El andlisis de la
percepcion, de las actitudes o de los intercambios personales debe ser continuamente referido
al contexto laboral, que constituye su molde esencial de posibilidades y de significacion

histérica social.

NATURALEZA DEL TRABAJO

Etimologicamente, el término trabajo esta relacionado con una forma de tortura, el
“tripalium”, que era una especie de cepo consistente en tres maderos cruzados (“tres palus”), a
los que se sujetaba al reo. De este modo, trabajar se convirtid con el paso del tiempo en
sinénimo de sufrir, esforzarse dolorosamente, y todavia conserva ese sentido, por ejemplo

cuando se hace referencia al "trabajo de parto”. Ahora bien si en la esencia del trabajo esta el
esfuerzo, fisico o intelectual, no es parte suya necesaria el caracter de dolor o de sufrimiento.
Desvincular al trabajo de este sello peyorativo es precisamente uno de los principales cauces

de la humanizacion.

Desde el punto de vista social, el trabajo es la actividad mas importante en la
organizacion de la vida humana. Porque la vida de los individuos se articula alrededor
del trabajo.

El individuo dedica una buena porcion de su vida a prepararse para el trabajo, como
aprendiz en los sistemas sociales mas tradicionales, o como estudiante en los sistemas de

organizacion social contemporanea. Todavia después de graduarse el individuo dedica tiempo
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a actualizar sus conocimientos en funcion de su trabajo actual o futuro. Ya involucrado en una
actividad laboral, el individuo determina su lugar de vivienda, la organizacion de su tiempo, la
distribucién de sus otras actividades partiendo de las exigencias del trabajo. De esta manera el
trabajo se constituye en el nlcleo alrededor del cual el individuo organiza su vida personal.

El trabajo organiza la vida del individuo, la misma vida social se estructura
principalmente en funcion del trabajo. Los asientos poblacionales han seguido en la historia las
exigencias del trabajo y de su division social, asi como las estructuras urbanas establecen una
regulacién de espacio (y aun de tiempo) en funcién de las necesidades impuestas por el
trabajo. Una clara muestra de ello lo constituye los inquilinos que se ubican en los alrededores
de "El Trébol", en las banquetas o las pasarelas, de igual manera los vendedores ambulantes
dentro de los mismos mercados o en los buses urbanos y extraurbanos, viven cerca del area
del trébol.

En dltima instancia el trabajo es la actividad que mas organiza las relaciones humanas,
estableciendo las determinaciones fundamentales para la interaccion. Mediante la apropiacion
social del producto del trabajo, un sector de la poblacion adquiere poder para imponer sus
intereses, mientras que la enajenacion del fruto de su trabajo deja a otro sector de la poblacion
impotente para avanzar sus intereses al interior del sistema social. Asi la division social del
trabajo en relacion con la propiedad de los medios de produccion separa a la sociedad en

grupos y clases contrapuestas.

En el aspecto psicolégico el trabajo constituye la actividad fundamental para el
desarrollo del ser humano. La persona dedica un largo tiempo de su vida a aprender
aquellos conocimientos y habilidades necesarias para el desempefio de un trabajo, es la praxis

laboral la que determinara después el caracter y alcance del desarrollo de la persona.

El trabajo articulado socialmente como rol (obrero o campesino, médico o abogado,
comerciante o profesor), constituira el marco de referencia para que el individuo establezca sus
aspiraciones y su estilo de vida, para que perciba su propia identidad y la identidad de las

personas que con él se relacionan. El trabajo constituye asi la principal atalaya desde donde

19



las personas adquirimos una perspectiva sobre lo que somos y lo que son los demas, sobre
nuestros derechos y nuestros deberes sociales, sobre el mundo y nuestra incardinacién en él.
Es por fin a través del trabajo como el individuo va objetivando su ser plasmandolo en
realizaciones, en éxitos y en fracasos, que le llevaran no sélo a las alegrias y tristezas mas
importantes de su dia tras dia, sino, sobre todo, a la satisfaccion o a la insatisfaccion consigo

mismo, a su realizacion o a su frustracion existencial.

En el caso de los inquilinos del Mercado "El Guarda”, es de particular interés, el hecho
de que muchos desertan de los centros educativos, si se esta en edad de escolarizacion a
nivel basico o de diversificado y personas que han ingresado a la universidad, esto es en el
caso de los mas jovenes, manifiestan hacerlo porque no cuentan con el tiempo suficiente para
estudiar, deben colaborar en el negocio, ahi no cuentan con espacio fisico ni temporal para
avanzar en tareas, en tanto la otra parte que es la mayoria esta constituida por personas
adultas que son padres de familia, no aspiran a recibir cursos de ninguna indole que aporten
conocimientos para mejorar su calidad de vida, incluso capacitaciones que contribuirian a
mejorar sus ingresos econdmicos, manifiestan que no cuentan con el tiempo para asistir a los
mismos y que la remuneracion econémica no les permite excederse en gastos "extras”, la
compra de textos, pagos de inscripcion o mensualidades, etc. Ademas no pueden dejar sin
supervision el negocio debido a que pueden sufrir robos. Los inquilinos manifiestan que su
trabajo actual no les exige mas que saber operaciones matematicas basicas, memorizar el
precio de los productos, conocer el dinero en circulacion para realizar las transacciones
comerciales, ser amable con el cliente a la vez ser muy cuidadoso para evitar pérdidas en el
negocio, por lo que no consideran necesario algun tipo de instruccién formal, tampoco
manifiestan interés por desarrollar habilidades artisticas, el tiempo bien invertido es sinGnimo
de ganancias, esto es trabajando, el tiempo mal invertido es sindénimo de pérdidas, esto es

cuando se descansa o se realiza otra actividad que interfiere con el trabajo.
Consideran que la prioridad es generar ingresos para poder subsistir a nivel personal y

familiar. Estas situaciones permiten que se presente un estancamiento en la recepcion de

informaciony enla participacion en actividades que contribuirian con el desarrollo integral de
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las personas, es evidente que no existe conciencia de que es necesario invertir tempo y dinero

en el propio bienestar fisico y mental, la relacion que ello tiene con la familia y la esfera laboral.

EL TRABAJO COMO RAIZ PERSONAL

La persona humana es producto de su propia historia, lo que incluye los determinismos
biolégicos, los determinismos sociales, el impacto de las fuerzas que confluyen en el individuo
y las acciones gue el individuo realiza en el entramado de esas fuerzas. En la medida en que
el trabajo es la principal actividad que conforma la historia humana, es claro que el trabajo
constituye el molde fundamental donde se acufia la vida de las personas.

Al ingresar en el mundo del trabajo, la persona entra en el juego dialéctico de la
realizacion o enajenacion de su expresion y desarrollo personal a través de su
guehacer, o de su alienacion instrumental como eslabon productivo al interior de un

sistema despersonalizante.

En el trabajo, el ser humano puede encontrar el venero principal que dé sentido a
su vida: la persona sabe lo que esta haciendo, sabe la importancia de lo que esta realizando y
se sabe a si misma frente al producto de su quehacer. A través del trabajo la persona se hace
socialmente significativa, se conoce como alguien que aporta algo valioso a los demas. Si en
lugar de asumir el trabajo como expresion y proyeccion de su persona, el individuo tiene que
integrarse al trabajo como un elemento instrumental mas, como parte insignificante y sustituible
de una cadena productiva, de una burocracia andnima, desaparece el caracter dotador de
sentido del trabajo, que se transforma en fuente de alienacién de enquistamiento y de

desintegracion personal.

Erikson, define las edades del ser humano en relacién con los conflictos cruciales que

en cada etapa debe resolver, "el conflicto que caracteriza al periodo de madurez es el de la
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generatividad frente al estancamiento”. ® Para Erikson, la generatividad incluye tanto la
productividad como la creatividad humana, se centra en el legado que cada persona transmite

a la siguiente generacion.

Resulta entonces légico que el conflicto que caracteriza la Ultima etapa de la vida
humana segun Erikson, sea el de la identidad del yo frente a la desesperacion; la persona que
logra realizarse como tal a través de su existencia, que lo es en forma esencial a traves del
trabajo, mantiene su integridad humana, mientras quien tiene gque alienarse dia tras dia en un

guehacer rutinario 0 embrutecedor se va desintegrando objetiva y subjetivamente.

Precisamente porque el trabajo juega un papel tan crucial en la definicion de la
existencia personal, en lo que una persona puede llegar a ser mediante lo que hace,
resultatan grave la falta generalizada de trabajo que se presenta como situacion normal

para una mayoria de latinoamericanos.

"Las tasas de desempleo de la poblacion econdGmicamente activa han llegado en afios
recientes a niveles superiores al 50%, en varios paises latinoamericanos, en Guatemala a nivel
nacional el desempleo en el area rural es el 3.2%, en el area urbana el 7.9%, la informalidad la
conforma el 69.7%, en el area urbano-metropolitana el 45.1% y el empleo formal lo constituye

n 7

el 54.9% de la poblacion”.

Esta tragica realidad apenas logra ser paliada por el empleo ocasional o los
subempleos marginales. El primer problema que se plantea a un sector muy grande de
la poblacién latinoamericana es el de encontrar trabajo, s6lo en segundo lugar el de

desarrollarse personalmente en el trabajo que se le ofrece.

®Bar¢, Martin. ACCION E IDEOLOGIA: Psicologia social desde Centroamérica. ElSalvador Editorial UC A.
1997. Pp. 248

"www.INEGOB.GT Fuente: CEPAL: Balance Preliminar de las Economias de América Latina y el Caribe.
Chile
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En este sentido, el planteamiento no es ante todo el de realizacion o alienacion, es el de la
simple subsistencia; es necesario encontrar trabajo, cualquier trabajo, para poder subsistir. La
busqueda continua de empleo es la principal ocupacién del latinoamericano medio y su mas
profunda preocupacion. Sélo después de obtener trabajo se plantea el problema del sentido
laboral.

EL TRABAJO COMO CONTEXTO

El trabajo ubica al individuo en un contexto material, un medio donde dia tras dia tiene que
realizar tareas. Este contexto sea la oficina, el campo, el comercio, etc. Constituye un marco
ineludible que en buena medida define las posibilidades y las exigencias de la actividad laboral

gue ha de realizar y el grado de personalizacion que se puede poner en ese quehacer.

Por ende el trabajo se constituye en contexto de la existencia humana: el mundo del
trabajo, cada mundo laboral concreto, constituye un sistema social especifico con sus

intereses grupales, sus valores y sus principios, sus normas y su estilo de vida.

En otras palabras, cada contexto laboral admite y exige un particular tipo de
comportamiento. Cada mundo laboral propicia y reclama una forma caracteristica de
comportarse, es ahi donde los intereses en juego se convierten en valores y los valores se
traducen en expectativas cuando no en exigencias normativas inapelables. Por ejemplo el
individualismo, la competencia o la violencia para conseguir los objetivos de la empresa
pueden ser impuestos a las personas en determinados medios laborales. Todo ello va
moldeando a la persona su quehacer cotidiano no puede menos de transformarse poco a
poco en actitudes profundas y en opciones mas o menos asimiladas. Por encima de la
determinacion particular de cada contexto laboral esta la determinacion del sistema de
produccion dominante gque, en nuestro medio, impone la produccién y los intereses del

productor como criterio Ultimo del quehacer social.
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El consumismo no es sino la consecuencia de la produccion guiada por el lucro mayor en
beneficio de aquellos pocos que controlan los medios productivos de la sociedad. La sociedad
capitalista se organiza en funcién de lo que resulta mejor producir para lucrar mas, asi tenga
gue someterse a la poblacién a una continua presion para que acepte innumerables objetos

innecesarios.

El consumidor se convierte asi en consumido, en un ente social impulsado por las
exigencias perentorias de mil necesidades aparejadas a un estilo de vida que se le
presenta engafiosamente como ideal y alcanzable. El individuo se sometera de este
modo a las condiciones mas enajenantes en su trabajo con tal de lograr escalar los
peldaios de la jerarquia social, materializados como niveles de consumo cada vez
mayor. La vida en ultima instancia, se convierte de este modo en un trabajar para lograr
un objetivo por lo general elusivo y cuya consecucion parcial deja siempre una

creciente sensacion de frustracion y vacio.

Por lo citado anteriormente es Util reflexionar sobre la relacion existente entre el trabajo de
los inquilinos del Mercado "El Guarda" y su estilo de vida, debido al desempleo se ven
obligados a crear su propia microempresa, por lo que es conveniente cuestionarse hasta qué
punto las personas se sienten identificadas en su quehacer, o hasta qué punto el medio para
cubrir la necesidad de sobrevivir se convierte en un ente alienador, al luchar por la subsistencia
diaria se constituyen en familias sobretrabajadas, que mantienen habitos nocivos para la salud
ello se evidencia cuando no distribuyen el tiempo de forma adecuada en pro de su salud, no se
recrean con frecuencia de forma individual y familiar, no tienen horario ni area especifica para
alimentarse y consumen bebidas del tipo cola, (coca-cola, pepsi-cola) y otras como gatorade, o
simplemente si desean consumir agua pura la compran embotellada, en la calle no pueden
conservar bebidas de forma higiénica y refrescante para cuando el organismo la requiere, ello
incrementa los gastos significativamente porque en cada microempresa pueden haber varias

personas laborando.
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8 os inquilinos manifiestan que en varias ocasiones hay desacuerdos en el hogar, los hijos
sean nifios 0 adolescentes les solicitan que les compren ropa de determinada marca o que
esté de moda, argumentando que "para eso se trabaja", y dicha poblacion labora juntamente
con sus progenitores, por lo que ejercen presion y esto en ocasiones origina discusiones. Los
adultos expresan con frecuencia que desean saldar hipotecas o deudas que han adquirido con
otras personas a quienes pagan intereses, para luego ahorrar y adquirir propiedades o
inmuebles que les permita mejorar su calidad de vida, como por ejemplo electrodomésticos,

vehiculos, etc."

La mayoria viven en las cercanias del mercado "El Guarda®, en funcién de economizar,
resguardar la mercaderia de robos, o por factor tiempo y desplazamiento de una zona a otra
de la capital, se han trasladado a dicha area, viéndose en la necesidad de adaptarse a un
nuevo vecindario, se ha iniciado una mezcla en la Colonia El Progreso, que es donde se ubica
el Mercado "El Guarda’, es un area residencial y comercial a la vez, denota ciertas
caracteristicas especiales el sector, no cuenta con areas verdes o areas recreativas y
deportivas cercanas y seguras para gque los nifios, jovenes y adultos puedan jugar, practicar
deportes o simplemente relacionarse sin temor a sufrir experiencias negativas, producto de la

violencia que caracteriza al lugar.

Durante el dia y la noche las calles ain estan ocupadas por las "tarimas” (estructuras
metalicas que sirven de base para colocar la mercaderia), o estan barriendo la basura en las
distintas cuadras, que por cuenta propia los inquilinos se organizan y contratan a varias
personas para que limpien las calles durante la noche, por lo que los nifios no pueden jugar en
ellas como lo hacen la mayoria de coetaneos en una zona netamente residencial.

%“En el &rea también funcionan varios centros nocturnos (prostibulos) que contribuyen a
gue el contexto en el que crecen nifos y nifias guatemaltecos no sea seguro ni higiénico, en

las calles se pueden observar personas ebrias peleando o evacuando productos fisioldgicos

8Comentario realizado por inquilinos del Mercado Municipal “El Guarda”, en platicas informales. Febrero 2003.

°Comentario realizado por inquilino del mercado municipal "El Guarda", en platica informal. Febrero 2003.
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propios de su condicién. Estos centros atraen la presencia de jovenes pandilleros que cometen
actos delictivos en dicho sector, esto es altamente peligroso para la seguridad e integridad
personal, los inquilinos refieren que con frecuencia se escuchan descargas de armas de fuego,

o0 han sido testigos de altercados entre jovenes o adultos bajo efectos de estupefacientes”.

Lo que ha generado que el ambiente sea percibido como hostil, inseguro y amenazante.
Por las razones expuestas anteriormente se hace evidente que las condiciones de trabajo y el
estilo de vida de los inquilinos del Mercado "El Guarda”, se encuentra realmente cargado de
agentes estresores nocivos a la salud fisica y mental, aunado a ello no cuentan con areas
adecuadas que permitan realizar actividades como para canalizar por alguna via sana la

ansiedad o angustia producto del estrés permanente en el que viven.

Las sociedades latinoamericanas se encuentran en una crisis, producto de los cientos de
afnos del proceso de colonizacion y como consecuencia de ello actualmente aiin se mantienen
oligopolios, formas de explotacion a quienes encuentran un empleo, y el resto debe
subemplearse conformando el sector informal urbano, o quedarse desempleado, esto ha

originado ciertas actitudes en las distintas clases sociales.

Los inquilinos del Mercado "El Guarda”, manifiestan inconformidad con el fruto de su
trabajo, laboran arduamente y no hay solvencia econdmica, expresan que se sienten
marginados y desatendidos, no cuentan con servicios basicos en el area de trabajo que
funcionen adecuadamente para atender sus necesidades, ademas expresan que se sienten
agredidos por la violencia generalizada en el pais; por la frecuente incertidumbre en que
trabajan, a menudo surgen rumores de que la Municipalidad, amenaza con desalojarlos del
espacio fisico donde se encuentran actualmente, o cambiar las paradas de buses, por lo que

en ocasiones han salido a manifestar su descontento ante tal situacion.
Expresan que es el Unico medio de sobrevivencia con el que cuentan por lo que la

realizacion de tal acto, implicaria la supresion del medio para alimentarse, vestirse y atentaria

en contra del proceso de aprendizaje formal de sus hijos, quienes ante tal hecho tendrian que
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desistir de la escuela, por falta de recursos economicos, ademas no podrian solventar

compromisos econdmicos adquiridos en pro del negocio familiar.

Esta situacion es interpretada por la mayoria de personas de la siguiente manera, quien
tiene recursos econémicos acumulados, tiene el poder de decidir, quien no los tiene, aunque
no quiera se debe someter, ello se refleja ante las expresiones: "como el alcalde tiene oficina
donde trabajar, no piensa en las necesidades de los demés, como ellos no tienen necesidad
de trabajar no comprenden que nosotros necesitamos vender para vivir, ¢,como vamos a Vivir,
como vamos a alimentar a nuestros hijos?, ¢si ho hay empleos de qué vamos a vivir?" ello
lleva a las reacciones de resistencia a través de la busgueda del didlogo con las autoridades
municipales, cuando ello no ha sido posible han manifestado e incluso han llegado a bloquear
las calles de la ciudad, con el proposito de hacerse escuchar y plantear sus necesidades y

poder llegar a un acuerdo.

El hecho de querer solventar sus deudas y luego poder tener una capacidad adquisitiva y
acumulativa de bienes, lo que les lleva a mantener un estilo de familia sobretrabajada podria
estar relacionado con el hecho de necesitar manejar cierto poder e independencia, ello gratifica
al ser reconocido y respetado por otras personas. Especialmente si se ha tenido la sensacion
como consecuencia de experiencias anteriores de no ser respetado como ser humano, el
medio gque se visualiza para lograrlo es el dinero. Sin embargo no manifiestan tener una
conciencia del coste individual y familiar que estan pagando, al no invertir iempo en el sano

desarrollo integral. Es conveniente reflexionar: **"

se trabaja para vivir y no se vive para el
trabajo." Si no se establecen los mecanismos Optimos se estaria recargando al organismo de
estrés fisico y psiquico. Se pueden y deben crear estrategias que realmente beneficien el
negocio y a quienes lo atienden, satisfaciendo sus necesidades materiales, emocionales y

espirituales.

19 jcda. Velasquez de Campang, Carolina. Documento "La Terapia Familiar Sistémica, Un Enfoque Holistico e
Integral®’. Noviembre 2002.
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¢ OUE ES EL ESTRES?

Los términos: tension, angustia, molestias, depresion, malestar fisico, amenaza,
irritabilidad, impotencia, etc. Hacen una clara alusién al caracter demandante, de presion
ambiental e inhibidor que presenta el estrés.

Esta referencia negativa toca lo que en la literatura sobre el tema se conoce como
distrés, o0 estrés negativo. Sin embargo el estrés tiene un aspecto positivo, motivador y

estimulante, que se conoce con el nombre de eustrés o estrés positivo.

El estrés en si mismo no es un fendmeno negativo. Una cantidad regulable de estrés
resulta deseable y necesaria como elemento activador y motivador que ayuda al individuo a
enfrentar demandas, retos del ambiente y al logro de ciertas metas u objetivos. Por lo general
el estrés excesivo resulta incontrolable para los individuos y constituye para e€stos un verdadero

problema que resulta necesario enfrentar y dominar.

En el Diccionario de Psicologia encontramos la definicion de estrés de la siguiente

forma;

voz inglesa que significa esfuerzo, tension, acentuacion y se emplea en fisiologia y
psicologia con el sentido general de sobrecarga impuesta al individuo, creando un estado de
tension exagerada,” Lazarus (1986) refiere que en el Siglo XVIII, el término estrés se vinculaba
o utilizaba como tension en la fisica, y era entendido como el grado de presion o fuerza
ejercida desde el exterior sobre un cuerpo, que provocaba cierta deformacion en él y ante la

cual este se resistia, tratando de mantener su forma original.

EL ESTRES COMO RESPUESTA

Los pioneros en la investigacion del estrés fueron C. Bernard, W. Cannon y Hans
Selye, quienes lo abordaron con un enfoque médico, definiéndolo como respuesta adaptativa

del organismo frente a los estimulos o situaciones nocivas que amenazaban su estabilidad.

"Dorsch, Frederich DICCIONARIO DE PSICOLOGIA. Pp. 568
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Claude Bernard, enuncié un principio, era que tanto el animal como el hombre, tenian la
necesidad de mantener un estado de equilibrio interno frente a los cambios que sucedian en el
medio externo. Este principio fue retomado por W. Cannon, (1935), se refirié a este como
homeostasis, planteé que tanto el animal como el hombre, cuando se enfrentan a una
situacion que amenaza o pone en peligro su equilibrio interno, tienen dos opciones: o bien
escapar de la situacién o luchar, (respuesta de huida o ataque). Cannon, realizé un estudio en
1942, sobre la llamada "muerte voudu”, en el se demostrd que la muerte del individuo es

causada por la angustia que experimenta cuando el brujo dictamina que él morira.

EL ESTRES Y EL SINDROME DE ADAPTACION GENERAL

La palabra estrés es de origen anglosajon, fue tomada por el profesor Hans Selye
(fisidlogo canadiense) para usarlo en fisiologia, definiéndolo como una respuesta no especifica
del organismo a todo estimulo. Paralelamente en fisica como en fisiologia se concluye que, si
se quiere que una tension no origine desperfectos o dafios, ésta debe permanecer ocasional y

por debajo de determinado umbral.

Sin embargo en estudios de la psicologia del estrés Hans Selye, sometié una variedad
de animales de laboratorio a muchas clases de situaciones estresantes. En forma invariable
encontro que las glandulas endocrinas entran en accién cuando hay riesgos corporales o
ambientales de dafio para el organismo, por lo que acuiid la frase sindrome de adaptacion
general. Se refiridé a este como un patron de reacciones del organismo al estrés prolongado.
Este empieza con una fase de choque o de alarma a la que le sigue una fase de recuperacion
o resistencia. Durante la fase de alarma, las glandulas adrenales muestran cambios notables:
aumentan de tamafio y secretan su provision de esteroides, tal proceso provoca que cambien
de amarillo a café, al eliminar el estrés, en experimentos hechos con animales, las glandulas
adrenales volvieron a su tamafio normal y parecian reanudar el funcionamiento normal, la
recuperacion era solo temporal. Después de varias semanas de volverlos a someter al estrés,
las glandulas crecian de nuevo y perdian su provision de esteroides. Selye, encontr6 que si el

estrés es muy agudo y contina por mucho tiempo el animal termina por morir debido al
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agotamiento. Como consecuencia de tales cambios en el funcionamiento corporal, las
presiones psicolégicas severas y prolongadas pueden causar enfermedades fisicas como
presién sanguinea alta y Ulceras estomacales, cefaleas, problemas articulatorios y urinarios,

entre otros.

CAUSAS DEL ESTRES

Cuando la persona se enfrenta a una novedad o tiene que atender una demanda del
entorno, el sistema nervioso orienta sus recursos en la direccion de agudizar los sentidos,
mantenerse alerta y fijar la atencion. En este proceso de registro del medio externo, gran parte
del organismo se silencia (la frecuencia cardiaca disminuye), el cerebro se desentiende del
medio interno para procesar los estimulos del exterior y obtener informacion sobre el ambiente.
A ésta respuesta automatica se le llama reflejo de orientacion o de atencion, y se da en todos

los seres vivos.

Aunque este reflejo de atencion implica una cierta activacion nervioso-central
inicialmente desprovista de componentes emocionales, la atencion, la recepcion y el
procesamiento cerebral de los estimulos se producen de una forma practicamente instantanea
y pone en marcha una respuesta emocional congruente con la lectura que el cerebro hace de

la situacion.

A esta operacion compleja de otorgar significados a los estimulos en funcion de
su relacion consigo mismo se le denomina cognicién. Una cognicidn es una
apreciacion inconsciente que hace el cerebro, a base de comparar lo que ya sabe (y

guarda almacenado en su memoria) con lo que no sabe y tiene que afrontar.
En esta apreciacion se sopesa lo que el estimulo tiene de amenazador en relacion con

la situacion y los recursos personales, y como resultado de este célculo se llega a una

conclusién que es automatica e inconsciente.
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La cognicidn no es un proceso racional ni una conviccion, el sujeto no sabe lo que su
cerebro conoce, sino una operacion sustentada por una parte del cerebro (el sistema limbico),
gue compartimos con los mamiferos. De ahi el frecuente divorcio entre nuestro estados
emocionales -determinados por cogniciones automaticas- y nuestra razon (consciente) para

explicarlos.

La universalidad del estrés se debe a que la vida es cambiante, por lo que requiere de
una gran capacidad de adaptacion en tal proceso el ser humano puede sufrir de estrés
fisiolgico y estrés psiquico; es fisioldgico cuando se carece de oxigeno, cuando hay ruido, o
por ejemplo se desarrolla hipoglucemia, o cuando se da la excitacion del Sistema Nervioso por
obra de alcaloides como la nicotina, teina, cafeina o moléculas anormales de origen
alimenticio, debido a el consumo de productos edulcorados, azucarados o0 no naturales, el
término amenaza se refiere a la percepcion o apreciacion de dicha situacion o estimulo, por
parte del individuo, como algo potencialmente peligroso o dafino. Las personas que

consideran amenazadora una situacion experimentaran una reaccion de ansiedad.

El término estado de angustia se emplea para describir una reaccion emocional que
consiste en las sensaciones subjetivas de la tension, temor, nerviosismo y preocupacion,

aumento de la actividad del Sistema Nervioso Autonomo. Al proceso se le denomina tension.

El estrés puede deberse a causas enddgenas o exdgenas. Es enddgeno cuando
surge como consecuencia de lo que la misma persona se impone y que puede suprimir, por
ejemplo, el habito de fumar, alimentacién inadecuada, actitud pesimista, sedentarismo, etc. Es
exdgeno cuando las causas las constituyen principalmente las condiciones de trabajo, los
horarios, transporte, etc. en donde una forma de controlarlo es aceptarlos minimizando sus
inconvenientes de acuerdo a las posibilidades, no han sido impuestas por la propia persona

sino se debe a las circunstancias del ambiente.

El estrés lleva a la Depresion Nerviosa generando angustia, nerviosismo e insomnio,
como consecuencia de sus efectos sobre el psiquismo, predispone para todas las dolencias

psicosomaticas como: asma, Ulcera en el estbmago, gastritis, colon irritado, o los estados
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inflamatorios (colitis, artritis, etc.). Esto es debido al desequilibrio nervioso que sufre el
organismo en el cual se distingue: El sistema nervioso voluntario, del que se es consciente y
esta formado esencialmente por la capa exterior del cerebro (cortex). También se encuentra
el sistema nervioso vegetativo, que se ocupa automaticamente del buen funcionamiento
del organismo, sin intervencién consciente, regulando por ejemplo, el ritmo cardiaco y los

mecanismos de la digestion.

El sistema nervioso vegetativo se compone de dos redes independientes:
Simpaético: acelera el metabolismo, acrecentando la presién sanguinea, el ritmo cardiaco y

respiratorio.

Parasimpatico: desacelera el ritmo cardiaco, la presion sanguinea y el metabolismo basico.
Actua fundamentalmente durante la noche o en periodos de reposo y asegura la reconstitucion
de reservas, la reparacion de tejidosy la asimilacion de los alimentos. A él se debe la

inervacion intestinal.

El equilibrio nervioso es fruto de una sutil alternancia entre el parasimpatico y el
simpatico. Uno elabora las reservas que el otro gasta. El problema del estrés se resume en un

agotamiento del simpatico sin que llegue a secundarlo el parasimpatico.

Los inquilinos del Mercado "El Guarda”, deben trabajar pese a los distintos agentes
productores de estrés, entre ellos se encuentran: las jornadas realmente extensas, cuyos

beneficios econdémicos son escasos, 2 "

hay un factor generador de angustia que caracteriza a
muchas personas, es el no dominio del tiempo. La hora se impone, la hora ayuda o condena 'y
hace dependiente al individuo, en nuestra sociedad el tiempo es también la imagen de todas
esas horas gque se escapan, son partes de uno mismo gue no se reproduciran mas, entonces

hay que aprovechar el tiempo al maximo trabajando."

Otra situacién que conviene mencionar, es el hecho de gque la mayoria de inquilinos del

Mercado "El Guarda", son originarios de los departamentos y ademas en las microempresas

2Marc Louise, Jean. LA ANGUSTIA. Editorial Atlantida, Argentina. 1989 Pp. 37
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se integran como fuerza laboral personas que también provienen de dichas regiones, por tal
situacion conviven con la familia que requiere de sus servicios, menciona el autor del libro,
titulado La Angustia, de Jean Marc Louis: ** "La angustia es la patologia de los desarraigos,
esas personas viven un combate interno que se traduce en angustia. Se da un sentimiento de
culpa, a veces el de haber dejado a una familia y a amigos. Al dejar una region uno deja

también costumbres y un poco de si mismo..."

El desarraigo implica la pérdida de los afectos, este espacio nuevo que se impone por
las necesidades de sobrevivencia exige una adaptacion que compromete la evolucién. Este se
convierte entonces en un estresor que conlleva a experimentar angustia en dicho proceso de
adaptacion necesaria en los seres a los lugares que no los formaron, y el problema es mas
crucial en cuanto a que, debido a esta ruptura el individuo deja de ubicarse en el tiempo, es

decir en esos afios que Vivio y que le permitieron convertirse en lo que es.

Debe trazar una linea sobre esos momentos que eran él mismo y que eran
enriquecidos y evocados por anécdotas y personas. El tiempo de su vida inscripto en los
gestos pasados ya no existe, ya no tiene un afianzamiento espacio-temporal. Desprovisto de

su pasado, el hombre debe reconstruir nuevos puntos de referencia.

Fuera del hecho de que las personas se deben someter al espacio y al tiempo, con sus
exigencias la vida moderna agrede al cuerpo, con las presiones cotidianas vinculadas
precisamente con la necesidad de luchar contra el tiempo y el espacio, contrariedades y
emociones, exigen de la persona que a menudo vea postergada la satisfaccion de sus

necesidades primarias, y debe realizar esfuerzos para adaptarse.

Estas tensiones constituyen el estrés, con frecuencia el organismo reacciona ante estos
ataques a su equilibrio. Tiene respuestas apropiadas en forma de sintomas (insomnio,
cefaleas, cdlicos, etc.) que reabsorbe rapidamente una vez desaparecida la causa del estrés.
Pero si éste se repite engendra trastornos cronicos. Entonces sobreviene la enfermedad con la

ansiedad correspondiente: el miedo de no curarse para concretar determinado proyecto, el de

3 Marc Louise, Jean. LA ANGUSTIA. Editorial Atlantida, Argentina 1989 Pp. 24
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verse disminuido en la lucha por la vida que caracteriza a nuestra sociedad basada en la
competitividad; ésta decreta plazos que no deben excederse, situaciones de “todo o nada"
decisivas y vitales que alimentan la angustia.

Este miedo acumulado nutre a la enfermedad que segrega miedo en dosis ain mas
grandes. Se establece un circulo sin fin que poco a poco encierra al individuo en un ciclo
nefasto cuyos por menores no capta. El proceso se aleja de la causa inicial, pierde su sentido
reactivo. El individuo se ve librado a la incertidumbre de un cuerpo y de un miedo cuyos

lenguajes ya no descifra.

En la sociedad guatemalteca la lucha por la sobrevivencia ha generado un cierto
aislamiento entre las personas, cuando se visita una aldea, caserio, etc. es frecuente que las
personas de la region se saluden mutuamente e incluso a quienes son visitantes; en la ciudad
capital dicha practica se ha perdido, debido al crecimiento demogréafico y por razones de
seguridad personal por la delincuencia. Se considera que el aislamiento psicolégico de los
individuos es consecuencia de la competitividad que ha engendrado el miedo a otra persona,
el encierro y el individualismo son las resultantes de esta situacion de hecho alimentada
ademas por una modificacion de las relaciones humanas engendradas sobre todo por la

violencia. Otra persona es temida intelectualmente y cada vez mas fisicamente.

La multitud no es percibida como proteccion, es la multiplicacion de posibles encuentros
desafortunados. Estas situaciones han llevado a una regresion de la comunicacion
interpersonal, ello se evidencia ante la angustia que los vendedores pueden experimentar
cuando simultaneamente deben atender a varios clientes, pueden ser agredidos a través de
robos o asaltos por dichas personas, ello genera que brinden la atencion con una actitud hostil
y a la defensiva, surgen roces verbales y hasta fisicos por ambas partes. Los vendedores
manifiestan que luego de haber sido objeto de tales situaciones sufren de malestares fisicos
entre ellos: cefaleas, nauseas, temblor de manos, irritabilidad en el estado de animo y en

ocasiones hasta presentan pesadillas al respecto.

Cabe mencionar que no solamente laboran en determinado sector sino que en

34



muchos casos viven en dicha area, considerada peligrosa, para evitar saqueos y robos de

mercaderia. Esto indica que perciben el ambiente como inseguro y hostil.

143 conversién del miedo en inseguridad también es obra de un debilitamiento de las
instituciones de los Estados. En funcion de un mecanismo psicolégico primario, cuando el
individuo comprueba o siente que en lo que a él respecta la amenaza es superior a los medios
de defensa, empieza a tener miedo y ese miedo se mantiene mientras persiste el desequilibrio.
En el recurso a la autodefensa por parte de las personas no debe verse otra cosa que su
deseo de restablecer dicho equilibrio o algo parecido a un equilibrio entre sus medios de

defensa individuales e institucionales y las amenazas que reciben."”

15 “E| aislamiento se ve acentuado por la pérdida de identidad individual segregada
por la organizacion social y sus parametros. El ser humano percibe como la colectivizacion
aniquila su identidad. Los problemas de insercion en una sociedad son reconocidos desde
hace tiempo como fuente de angustia." El sector informal urbano ha surgido como resultado
de la necesidad de sobrevivir de los guatemaltecos y guatemaltecas que no tienen acceso a
laborar en la economia formal, por nula o escasa educacion formal, falta de acceso a la
tecnologia actual, falta de capital, entre otras situaciones, es por ende una poblacién que ha

sido segregada a nivel gubernamental y privado.

Esto explica en parte la reaccion de los inquilinos ante la propuesta de la municipalidad
a reubicarles y de desalojarles de determinadas areas dentro de la ciudad, lo que fue percibido
e interpretado por los mismos, como una amenaza a su sobrevivencia, si tenemos en cuenta
la representacion del desempleo en la conciencia colectiva de la sociedad y con ello en el
inconsciente de los individuos, la idea de que por alguna razén la municipalidad no cumpliera
con el compromiso, lo que con el paso de los afios ha caracterizado a las instituciones
gubernamentales, que por falta de espacio la persona podria quedar fuera al momento de

reubicar y de realizar cambios administrativos, aunando a ello la falta de informacion acerca de

% Marc Louise, Jean. LA ANGUSTIA. Editorial Atlantida. Argentina 1989. Pp. 29

®Marc Louise, Jean. LA ANGUSTIA. Editorial Atlantida. Argentina 1989. Pp. 27
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dichos cambios hacia la poblacién directamente afectada, se refleja la idea de que nadie
estaria a salvo de lo que sucederia, el empleo no es un medio para vivir bien; ante todo es la
condicion para vivir y cumplir con las responsabilidades para el sustento del hogar, ayuda al
individuo a forjarse una identidad, a independizarse, a sentirse libre, ello es fundamental en el

desarrollo de cualquier persona.

ESTRES Y EL MODELO BIOPSICOSOCIAL

Indica que una persona, se puede considerar un sistema con subsistemas biolégicos,
psicologicos y sociales que interactian. El cerebro procesa resultados fisicos y no fisicos
(sucesos del entorno, ideas) generan pensamientos y comportamientos; regula funciones del

organismo.

En cualquier momento el circuito del cerebro permite la “"programacion” simultanea de

datos respecto a las esferas hioldgicas, psicologicas y sociales.

Con frecuencia los problemas biopsicosociales surgen cuando la vida de las personas
se ve alterada por cambios en el entorno, desafios y limitantes. El término homeostasis (a nivel
fisico) se refiere al mecanismo mediante el cual un organismo se moviliza para recuperar un

equilibrio dinamico al enfrentar estas perturbaciones.

En la actualidad, la mayoria de los investigadores y clinicos creen que, para cualquier
individuo, un grupo de variables (fisicas, psicoldgicas y sociales) contribuyen al fendmeno que

conocemos como "enfermarse”.
Si bien es cierto que existen diferencias individuales en la vulnerabilidad ante la

enfermedad de los érganos del cuerpo, éstas se deben considerar de acuerdo con las

caracteristicas de la personalidad, los factores ambientales y la condicion general del cuerpo.
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EFECTOS DEL ESTRES (ESTRES Y ENFERMEDAD)

La probabilidad de la aparicion de una enfermedad puede variar por distintos factores,
gue incluyen la edad, forma particular de la enfermedad y lo que sucede en la vida de la
persona. El estrés provoca una variedad de cambios fisicos. Entre otras cosas, estimula las
secreciones hormonales (sobre todo las de las glandulas pituitaria y adrenal), activa el sistema
autébnomo, provoca cambios quimicos Y altera el nivel eléctrico del cerebro. A pesar que todas
las personas tenemos estas reacciones ante el estrés, la fuerza y patrén de las mismas
dependen de la naturaleza del estimulo estresante, de las caracteristicas biologicas del

individuo, su personalidad y las experiencias de la vida.

A NIVEL FISIOLOGICO EL ESTRES AFECTA LOS SISTEMAS:

La informacion biolégica: Segun las aportaciones de la Teoria General de Sistemas,

un Sistema es un conjunto de elementos interconectados entre si por las relaciones de
jerarquia y orden, de tal forma que sus propiedades trascienden a las de sus elementos por
separado. Es decir que subordina el funcionamiento de las células a su funcionamiento

general.

En consecuencia el funcionamiento del sistema depende de la informacion que circula
por él para que el orden general se mantenga y cada elemento sepa a qué atenerse, de ahi
gue la informacion haya pasado a ser incluso mas importante que la materia y la energia para
gue cualquier sistema se sostenga.

Existen dos tipos de sistemas: abiertos y cerrados.

Los_sistemas cerrados funcionan desconectados del entorno y mantienen su

estabilidad gracias a la retroinformacion negativa. Por ejemplo un calentador de agua.

En cambio los_sistemas abiertos tienden al crecimiento y a la transformacion, e

intercambian materia, energia e informacion con el entorno que los rodea, estos sistemas
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reciben el nombre de organismos, y la informacion que circula por ellos sirve para que el
sistema se transforme sin desorden, en busca de estados finales. Por lo tanto los organismos
se regulan por retroinformacién positiva que anticipa el estado futuro del sistema, al margen de
su estabilidad presente.

Esta busqueda de estados finales recibe el nombre de teleonomia, y explica el hecho
de gue los embriones "sepan” de qué manera tienen que crecer y desarrollarse. La estructura

gue procesa la informacion en los organismos es el Sistema Nervioso Central.

Existen tres tipos de informacion bioldgica que procesa el Sistema Nervioso Central.

v Bioeléctrica: Circula por las neuronas muy rapidamente de acuerdo a un cédigo
binario (si/no). Es la informacion que maneja especificamente el sistema nervioso, y a
ella se traducen todas las informaciones bioldgicas restantes. Un estudioso de ello fue
Paviov, quien con el uso de "neurosis experimentales” demostrd que era posible
desorganizar el funcionamiento de un organismo, en base a la aplicacion de estimulos

estratégicos, informacion ambigua o contradictoria.

v' Informacién Molecular: Circula mas lento, por la via sanguinea y depende de la

sintesis de acidos nucléicos (codigo genético) y hormonas. Estas moléculas que
contienen informacion van en busca de las estructuras u 6rganos diana (receptores,
antigenos o glandulas endocrinas) que reciben sus mensajes y se comportan de
acuerdo con las necesidades del sistema, regulado en dltima instancia por la
informacién neuronal. El Hipotdlamo ventro-medial, es el punto donde confluyen los
tres tipos de informacion bioldgica-bioeléctrica, molecular y simbdlica; recibe la
informacién procesada en la corteza cerebral (simbdlica) y producen factores que

regulan la secrecion hormonal de la hipdfisis.

v' La_informacidn_simbdlica: depende de los procesos noéticos (conocimiento) y

abstractos, mas alla de las respuestas neuronales a los estimulos fisicos, y se basa en

la atribucién de significados y en la evaluacion cognoscitiva del entorno. Evaluacion
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gue recibe el nombre de cognicién y estd determinada por las particularidades
perceptivas de cada sujeto y por factores irracionales. Y su importancia biologica ha
sido comprobada en estudios que indican que se presentan niveles mas bajos de

cortisol circulante, en circunstancias de estrés.

Los Subsistemas Adaptativos: Para que el organismo mantenga su estado uniforme en el
transcurso de sus continuas interacciones con el medio, se necesitan subsistemas correctores
gue lo acomodan a cualquier demanda. Estos subsistemas adaptativos se ponen en marcha
en funcién del procesamiento cortical de toda la informacion biolégica y preparan al organismo

para la accion y el afrontamiento.

Los principales subsistemas adaptativos son:

El Sistema Simpatico Adrenal: Esta configurado por la formacion reticular, que es

una red de neuronas que recoge toda la estimulacion del organismo y asciende hasta la
corteza para proceder a su encendido, el sistema simpatico que sale del hipotalamo y llega al
corazon, a los musculos y a las visceras, a las glandulas suprarrenales (en particular, la
meédula) que producen adrenalina para energizar al organismo. Es un sistema que esta
regulado por informacion mixta-bioeléctrica y molecular, se trata de un circuito neuronal que
estimula la produccion de una hormona que lo retroalimenta por via sanguinea. La finalidad de
este sistema es la de activar al organismo para la accion y el afrontamiento, en la linea de una
verdadera reaccion de alarma, su predominio funcional no implica necesariamente un estado
de estrés en el sujeto. La actividad simpatico adrenal tiene que ver sobre todo con la
activacion, que es un estado en el que el organismo fuerza sus parametros biolégicos, con el

fin de redistribuir adecuadamente sus recursos y optimizar sus rendimientos.

El _Sistema Neuroendocrino: Esta constituido por los factores liberadores

hipotalamicos, que son hormonas que traducen la informacion neuronal a informacion
molecular (hormonas) y la transmiten a la Hipdfisis para que produzca hormonas precursoras

gue estimularan la secrecion de las distintas glandulas endocrinas.
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La pauta de secrecion en respuesta a los estimulos activadores es diferente para cada
tipo de hormona, en funcién de sus propiedades biolégicas, de manera que inicialmente se
liberan las hormonas con propiedades activadoras y anabdlica (catecolaminas, prolactina y
hormona del crecimiento) a continuacién se liberan corticoesteroides en caso de que la
activacion del organismo rebase sus posibilidades de adaptacion y por Ultimo se libera la

hormona tiroidea que regula los procesos metabolicos generales.

En la activacién neuroendécrina también participan los opioides enddgenos, que son
los péptidos precursores de muchas hormonas y que han sido descubiertos de una manera
curiosa. Ya que se descubrié que habian receptores especificos ampliamente distribuidos en el
Sistema Nervioso Central, a los que se fijaba la morfina y las sustancias derivadas del opio.

Entonces se inicio la busgqueda de sustancias organicas afines a la morfina, cuando se
les identificoO se les nombré endorfinas (morfinas internas), participan en la regulacion del
estado de animo, tienen una potente accion analgésica y estan siendo objeto de estudio

exhaustivo en la actualidad.

El Sistema Inmunitario: Esta compuesto por drganos con capacidad para sintetizar

proteinas y otorgar nuevas propiedades a células circulantes por el torrente sanguineo, de
modo que utiliza informacion molecular y estd sometido a la influencia del sistema

neuroendocrino (los corticoides inhiben su actividad).

Los procesos de sintesis y transformacion proteica se ponen en marcha cuando un
cuerpo o sustancias (proteinas o polisacaridos que es igual a los antigenos) son identificados
como extrafos a partir del reconocimiento celular. Entonces el sistema inmunitario responde
con la produccion de anticuerpos, que son proteinas especializadas que se adhieren al

antigeno y lo destruyen.

El sistema inmunitario esta sometido al control de la actividad nerviosa superior a través
del hipotdlamo, actividad simpatica y sobre todo, de la corteza cerebral, como se ha visto en

neurosis experimentales, es factible la obtencién de respuestas inmunitarias condicionadas.
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La Conducta: Maneja exclusivamente informacion simbolica. El organismo modifica el
entorno con sus actos y recibe informacion de los efectos de su conducta, con el fin de
reevaluar su interaccion con el medio y decidir la estrategia adecuada.

Esta "decisién" no consiste en una eleccién deliberada y racional, depende de procesos
cognitivos subliminales a la conciencia, mas proximos al modo de percibir animal que al tipo de

conocimiento caracteristico de los humanos.

Estas formas preconscientes de evaluacion dependen del sistema limbico, que es una
parte del cerebro formada por el Hipotalamo, el area septal (que regula la vida instintiva) el
Hipocampo (que reconoce y almacena informacion sobre el entorno) y la corteza temporal
(que contiene la memoria de la propia experiencia).

Al sistema limbico se le denomina "cerebro emocional” y “cerebro visceral®, su
disfuncion da lugar a la aparicion de sintomas psicosomaticos. Cuando el organismo se
encuentra expuesto a situaciones estresantes de forma frecuente entonces se presentan los

trastornos psicofisiologicos.

TRASTORNOS PSICOFISIOLOGICOS

El término se aplica tradicionalmente a las condiciones fisicas en las cuales, los
sucesos que tienen una importancia psicolégica se relacionan en forma estrecha con los

sintomas corporales.

Se puede considerar que los trastornos psicofisiolégicos son el producto final de los
procesos biopsicosociales. Una cantidad de problemas fisicos se estudian desde un punto de
vista psicofisioldgico. Los datos clinicos como las observaciones informales sugieren la
importancia de los factores psicolégicos en muchos de los trastornos de los sistemas

cardiovasculares, respiratorios, gastrointestinal, musculo esquelético, genitourinario y la piel.
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DOLORES DE CABEZA

Los dolores de cabeza tienen.... tres componentes:

v Cambios fisiologicos (por lo general pueden ser contracciones musculares o dilatacion
de los vasos sanguineos.

v’ La experiencia subjetiva del dolor (afliccion, angustia, fatiga, etc.).

v/ Comportamiento motivado por el dolor, por ejemplo, tomar medicamentos, retiro de la
familia y las actividades sociales, ausencia del trabajo.

Los dolores de cabeza por tension o contraccion muscular, que se distinguen por

cambios en los musculos 0seos, son quiza la forma mas coman de dolor de cabeza.

La persona reporta una sensacion dolorosa, embotada y opresora, es probable que el
cuero cabelludo se sienta blando al oprimirlo con la mano y se presentan sensaciones
persistentes de dolor en forma de banda o tension en la cabeza. Aun no se descubre la causa
exacta de los dolores de cabeza por contraccion muscular. Las investigaciones sugieren que
las personas que padecen de dolores de cabeza por tension son hiperreactivas al dolor y el

estrés.

Las migrafas: se localizan a un lado de la cabeza o en la frente. Son severas y

tienden a ser recurrentes y suelen estar acompafiadas por una variedad de sintomas
somaticos. El dolor palpitante caracteristico de la migrafia, puede durar varias horas. Son

comunes las nauseas y vomito.

En algunos casos la arteria craneal dilatada esta suave y visible. Regularmente la
migrafia, esta precedida por una molestia sensorial, motriz o de estado de animo que se
conoce como aura, se puede presentar zumbido en los oidos, estremecimientos, aturdimiento
o debilidad de las extremidades, sensibilidad extrema a la luz, visién borrosa, percepcion
distorsionada que da profundidad, nauseas o incontables cambios que pueden ser

emocionales.
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Los ataques de migrafia pueden empezar con los cambios estresantes de la vida. Esta

se presenta con mas frecuencia en mujeres.

Actualmente se tiene la idea de que una onda de actividad eléctrica cerebral puede
provocar el aura, o la sensaciéon de advertencia, y los dolores de cabeza se desarrollan cuando
la onda alcanza los vasos sanguineos sensibles al dolor. Ante la pregunta ¢,qué dispara esta
honda? se sospecha que sea el estrés, el hambre, fluctuaciones hormonales, alimentos,
alcohol, dormir demasiado, retiro de la cafeina, ruido, etc. Hace poco tiempo se descubrié que
la serotonina, un transmisor de las células nerviosas, disminuye en el cerebro durante un
ataque de migrafia. Algun desequilibrio en la funcion de la serotonina parece ser un
componente central, la causa principal, en la produccion de dolor y otros sintomas en la

migrafia.

Los dolores de cabeza en grupo: (de acuerdo al tiempo de duracion) se localizan

en un lado de la cabeza con un dolor que es muy agudo y llega a su maximo en un periodo de
3-5 minutos, desapareciendo después de un hora. Algunas veces los pacientes no sufren
ningun dolor durante periodos prolongados, pero después experimentan una serie de dolores

de cabeza en un dia, en ocasiones por varias semanas.

Los dolores de cabeza casi siempre ocurren durante la noche y despiertan a las

personas del suefio profundo.

Muy seguido los pacientes se sienten aturdidos y en ocasiones se golpean la cabeza

contra las paredes en un intento por mitigar el dolor. Es mas comdn en los hombres.

Una técnica muy utilizada en los dolores de cabeza es la retroalimentacion, es una
técnica de amplificacion que se utiliza en la medicina conductual para dar tratamiento a
problemas como la hipertension, la presion sanguinea muy susceptible al cambio y la
epilepsia. Se pretende que la persona controle a voluntad el ritmo cardiaco, presién sanguinea

y las ondas cerebrales.
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Este modelo parte de la teoria de las atribuciones y considera que el estado
motivacional y emocional de un organismo es el resultado de hipotesis y presunciones
respecto a la posibilidad de controlar el medio con la propia conducta.

ESTRES Y SUENO

La accién del estrés modifica el registro de las ondas eléctricas del cerebro en un
encefalograma. Segun sea el estado mental del sujeto, pueden distinguirse diferentes
modalidades:

v Ritmo Beta: corresponde a un estado de actividad fisica o emocional.
Ejemplo, mirando, reflexionando, trabajando.

v Ritmo Zeta y Delta: corresponden al suefio profundo.

v Ritmo Alfa: sobreviene de manera espontanea al cabo de unos momentos después de
cerrar los o0jos. Denota cierto estado mental de calma. Ejemplo, aparece al relajarse,

orar, meditar, inicio del suefio.

En cuanto al suefio, se ha observado que la recuperacion nerviosa se opera sobre todo
durante las fases de suefio paraddgjico, que suelen durar unos minutos cada hora y media.
Razon por la que es perjudicial cualquier alteracion del suefio, los trastornos primarios del

suefio, no tienen como etiologia otra enfermedad mental, enfermedad médica o una sustancia.

Estos trastornos del suefio aparecen presumiblemente como consecuencia de
alteraciones enddgenas en los mecanismos del ciclo suefio-vigilia, que a menudo se ven

agravadas por factores de condicionamiento.

Estos trastornos se subdividen en disomnias, caracterizadas por trastorno en la cantidad,
calidad y horario del suefio, y en parasomnias, caracterizadas por acontecimientos o
conductas anormales asociadas al suefio, a sus fases especificas o a los momentos de
transicion suefio-vigilia. Mediante la polisomnografia se pueden registrar cinco estadios del

suefio diferentes:
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v' REM: suefio con movimientos oculares rapidos. En el estadio 1 REM, se produce la
transicién de la vigilia al suefio y constituye un 5% del tiempo total de suefio en los
adultos sanos. Durante el suefio REM, el cual tiene lugar la mayor parte de la actividad
onirica, constituye alrededor del 20-25% del suefio total.

v" NREM: reducciéon de los movimientos oculares rapidos (1, 2, 3 y 4). El estadio 2
NREM, que se caracteriza por ondas electroencefalograficas especificas (husos del
suefio y complejos K) constituye el 50% del tiempo de suefio. Estos estadios 3 y 4
NREM (también conocidos como suefio de ondas lentas) son los periodos de suefio
mas profundo y constituyen aproximadamente un 10-20% del suefio.

Estos estadios de suefio presentan una organizacion temporal a lo largo de la noche. Los
estadios 3 y 4 NREM tienden a aparecer desde el primer tercio hasta la mitad de la noche y
aumentan su duracion en respuesta a la deprivacion del suefio. El suefio REM aparece de un
modo ciclico a lo largo de la noche, alternandose con el suefio NREM cada 80-100 minutos.

Los periodos de suefio REM aumentan su duracion al amanecer.

16 "De acuerdo a hallazgos de laboratorio por medio de pruebas psicofisiolégicas, se
encontré un nivel de activacion alto, (tension muscular aumentada o reactividad fisiologica al
estrés excesiva). Los individuos con insomnio primario pueden obtener puntuaciones altas en
los cuestionarios psicolégicos y de personalidad (por ejemplo en los perfiles que indican
depresion y ansiedad cronica y leve, un estilo “internalizador” de resolucion de conflictos y una

focalizacion somatica).

Los individuos con insomnio primario pueden presentar fatiga y cansancio, pero no
muestran ninguna otra irregularidad en la exploracion fisica. Puede existir un aumento de la
incidencia de problemas psicofisioldgicos relacionados con el estrés (por ejemplo cefalea

tensional, tension muscular aumentada, molestias gastricas).”

18 Asociacion Americana de Psiquiatria, Manual Diagnéstico y Estadistico de los Trastornos Mentales. México.
Editorial Ciencia y Cultura Latinoamericana S. A. De C. V. 1996. Pp. 568
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ESTRES Y ALIMENTACION

La glucosa es la energia fundamental para el cuerpo humano, proviene de los glucidos
(cereales y frutas), es necesaria razon de unos 500 g/ al dia. El cerebro de un adulto normal
pesa 1,4 kg. o sea un 2% del peso del cuerpo, pero consume un 15% de la glucosa. Es tan
importante la glucosa en el cuerpo humano que existe un mecanismo de regulacion especial
para mantener su tasa en la sangre dentro de los niveles de 1 g/l. Si la tasa desciende
(hipoglucemia) automaticamente la adrenalina transformara las reservas de glucogeno del

higado en glucosa.

A la inversa si la glucosa es excesiva (hiperglucemia), la insulina que

segrega el pancreas transforma parte de la glucosa en glucégeno.

El estrés altera los mecanismos de la glucosa haciendo que segregue adrenalina. A
corto plazo, esto da pié a disponer de mas glucosa para prevenirse del peligro, a la larga el

estrés, dificulta la asimilacion de los alimentos y desajusta la regulacion de la glucemia.

Para gque se de un funcionamiento correcto, los mecanismos de la glucosa consumen
vitaminas, sales minerales y enzimas, cuando la alimentacion es inadecuada se deja abierto el
portillo a la hipoglucemia permanente y mas tarde a la diabetes. Por ejemplo cuando se usa 'y
abusa de excitantes como el café, tabaco, té, falta de horario fijo y area adecuada para la

ingesta de alimentos, etc.

La alimentacion inadecuada es parte de los estresores fisiologicos y una respuesta a tal
situacion, en distintas regiones en el mundo, se han realizado estudios, que han distinguido

tres clases de alimentacion:

v La alimentacion vitalizante: la constituyen las frutas en particular las exéticas, granos
germinados, legumbres, pescado de preferencia seco y no enlatado, huevos y carne
de buena clase, miel, agua pura. Plantean que ello evitaria estrés al organismo.

v' La alimentacién degenerativa: provoca la degeneracion del organismo, produciendo
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una gama de trastornos en la salud, entre ellos el estrés. Los alimentos degenerativos
son: café, leche y sus derivados, exceso de grasas (carnes, embutidos, aceite, salsas,
margarina), los productos refinados y en conserva, el azlcar y sus derivados, los
alcoholes fuertes (guisqui, ginebra, licores) bebidas edulcoradas del tipo "sodas",
preparacion artificial desvitalizadora y formacion de moléculas toxicas (fritos y coccion a
elevadas temperaturas).

v Alimentacion intermedia: la constituye fundamentalmente las frutas y legumbres que se
consumen crudas y cocidas al vapor o estofadas. Carnes y pescados en cantidades
moderadas, huevos crudos o pasados por agua, cereales enteros cocidos, aceites
vegetales, miel, agua pura y zumo de fruta exprimidos (sin agregar azlcar), evita el
exceso de estimulos estresores y

prepara para la vitalizante.
Los nutricionistas indican que es conveniente ingerir todo tipo de alimento en

cantidades moderadas y evitar comerlos fritos, pero que es conveniente incluir carnes, estas

proporcionan elementos que suministran energia al cuerpo.

ESTRES, RESERVAS Y VITAMINAS

Cuando el individuo se siente en peligro, el estrés entra en accion disminuyendo
vitaminas y elementos minerales, cuando esto ocurre reiteradamente se suftira de carencias,
operandose una desmineralizacion progresiva, especialmente si la alimentacion es

inadecuada y el descanso es insuficiente.

Cuando una persona es sometida a estrés aumenta sus necesidades de vitaminas del
grupo B (que intervienen en los mecanismos de la glucosa) vitamina C (la de la vitalidad) y

magnesio (que desempefia un cometido importante dentro del equilibrio nervioso).

Hipdcrates, considerado como el padre de la medicina actual dijo: "que el

alimento sea tu Unica medicacion".
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ESTRES Y SISTEMA INMUNITARIO

El sistema inmunitario equivale a un servicio de orden que patrulla por la sangre.
Identifica, neutraliza y despeja toda sustancia extrafia que aparezca en el organismo. De aqui
la importancia de fortalecerlo, porque al debilitarse se producen enfermedades.

El estrés excita a los mecanismos inmunitarios, debilitando el sistema inmunolégico, por
lo que el organismo es mas receptivo respecto a las enfermedades, desde una gripe hasta el

cancer.

ESTRES Y SISTEMA CARDIOVASCULAR

Cuando el individuo se siente en peligro, el estrés permite acelerar el corazén y
aumenta la presion arterial, pudiendo pasar el ritmo cardiaco de 60 a 120 pulsaciones por
minuto, en menos de 60 segundos, lo que permite disponer de oxigeno suficiente y mas

sangre para enfrentar la situacion.

El caudal de sangre es proporciona] al metabolismo y al consumo de oxigeno. El ritmo
cardiaco es un indicador de la velocidad de desgaste del organismo. Cuanto mas se envejece
mayor es la aceleracion del corazon, un adulto normal deberia tener un pulso en reposo de
unas 60 pulsaciones por minuto, el ritmo cardiaco en reposo de una persona sometida a estrés
se encuentra cerca de las 90 pulsaciones por minuto. Se observa escasa capacidad al

esfuerzo.

Ademas el estrés acrecienta la agegabilidad de las plaguetas, por lo que se forman
coagulos sanguineos, que dan lugar a infartos, artereosclerosis, trombosis, vasoconstriccion

periférica, etc.

Trastornos Cardiovasculares: El corazén es un musculo altamente especializado que
bombea sangre a todo el cuerpo. La sangre fluye por el organismo en un circuito infinito de

vasos sanguineos, que se conoce como sistema circulatorio. Cada dia el corazén humano late
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aproximadamente 100,000 veces transportando el equivalente a 16,300 litros de sangre a
todas las partes del cuerpo. Las arterias proporcionan alimento y oxigeno a las células, las

venas retiran el bioxido de carbono y los productos de desecho.

El término trastornos cardiovasculares, se refieren a las condiciones patoldgicas que se
relacionan con el funcionamiento del corazon y los vasos sanguineos. Cada vez hay mas
evidencia de que los factores psicologicos y sociales desempefian un papel importante en dos

trastornos cardiovasculares: la enfermedad coronaria del corazén y la hipertension.

La enfermedad coronaria del corazon se produce por lesiones de las arterias
coronarias, que son las que transportan dentro del corazon mismo. Una 0 mas de las tres
arterias coronarias se encuentran obstruidas parcial o totalmente por depositos llamados
placas, que engrosan la pared arterial.

Cuando las arterias coronarias se vuelven rigidas y angostas como resultado de estos
depositos de placa, el abastecimiento de sangre a las distintas partes del corazén se suspende

en forma temporal o permanente.

La enfermedad coronaria del corazén, adquiere una variedad de formas:

v' En la Angina de Pecho, las personas sufren de dolores de pecho periddicos que
provoca un abastecimiento insuficiente de sangre rica en oxigeno al corazdn. Este
abastecimiento insuficiente de sangre se relaciona con la formacion de placa (que se
conoce como artereosclerosis en las arterias).

v Infarto al Miocardio que es a causa de un abastecimiento insuficiente de sangre al

corazon.

Desde la edad de piedra hasta nuestros dias, los seres humanos han respondido a los
cambios y las amenazas en el entorno liberando cantidades mayores de hormonas adrenales
y otras hormonas del estrés, seguidas por incremento en el ritmo cardiaco y la respiracion, asi

como la dilatacién de los vasos que transportan sangre a los musculos.
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Estas respuestas fisiologicas primitivas son de poca ayuda para manejar la mayor parte de
los problemas de la vida moderna, sino mas bien se relacionan con el desarrollo de

enfermedades.

No se requiere de las mismas unidades de oxigeno para caminar en alguna calle que para
ascender a una montafia, no se requieren las mismas cantidades hormonales para realizar
una transaccion comercial que las adecuadas para soportar y sobrevivir una guerra o al ataque

de una fiera.

LA COLUMNA VERTEBRAL Y EL ESTRES

Las tensiones nerviosas que suelen engendrar un estado de estrés prolongado crispan

los musculos pudiendo llegar a provocar tensiones musculares.

Estas tensiones acarrean cierto encogimiento sobre uno mismo, como consecuencia
se producen todas esas actitudes tipicas del nerviosismo y la agresividad: apretar los pufios,

bajar la cabeza, encorvar la espalda.

Cuando la persona se encuentra cansada, la columna vertebral tendera a enrollarse
sobre si misma, hasta aproximarse a la postura fetal. Esto se debe a que la columna vertebral

esta compuesta por tres segmentos a partir de su zona mas elevada:

v El primero corresponde a la base del craneo y las vértebras cervicales, y va ligado a los

ganglios parasimpaticos.

v El segundo corresponde ala mitad de la espalda, y va ligado a los ganglios simpaticos.

v’ Eltercero corresponde al sacro, valigado a los ganglios parasimpaticos.

El estrés supone cierta dimisién del parasimpatico, no acierta a compensar los excesos del
simpatico. Los segmentos correspondientes a las vértebras lumbares y cervicales no son

capaces de mantenerse erguidos y se deforman.
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A nivel relacional, el estrés responde a un repliegue sobre uno mismo, un individuo

estresado se muestra menos abierto, menos comunicativo.
Eso no tiene nada de anormal, la necesidad del momento se centra en descansar, en
aislarse. Como ocurre en la curvatura de espalda, el estrés supone psicolégicamente una

regresion ala etapa fetal.

EL ESTRES Y SUS CONSECUENCIAS PSIQUICAS

LA TENSION CRONICA

7 "La mayoria de la gente con alteraciones emocionales y sintomas psicosométicos
suele ser victima de inadaptaciones crénicas que son producto de acomodaciones forzosas a
distintas circunstancias de la vida. Por ejemplo, matrimonio fallido, tensiones laborales,
problemas econdmicos perennes, etc.” El sujeto puede acostumbrarse a vivir resignadamente
en estas circunstancias sin reparar en sus efectos insalubres, es incapaz de identificar agentes
patdgenos inmediatos que expliquen el origen de su malestar. Esto es asi porque después de
mucho tiempo de inadaptacion al medio, su resistencia puede claudicar, sin que quede claro el
por qué de la aparicion de los sintomas, cuando de hecho no ha ocurrido nada nuevo que

pueda perjudicarlo.

La tension cronica implica la existencia de un estado de alarma permanente, que da
lugar a activacion neuroenddcrina y a la liberacién sostenida de corticoides, con la consiguiente

inhibicién inmunitaria y un riesgo mayor de enfermedad.

Es necesario reconocer los sintomas y las disfunciones que acostumbran a
presentarse como correlatos biolégicos de las alteraciones emocionales y afectivas que

resultan del fracaso adaptativo.

7 Marc Louise, Jean. LA ANGUSTIA. Editorial Atlantida. Argentina 1989 Pp. 58
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Por sintomas se entienden todas las quejas que manifieste el sujeto a propésito de
sensaciones gue le provocan malestar, y por disfunciones consideramos cualquier alteracion

del funcionamiento de 6rganos, aparatos o sistemas estructuralmente integros.

La enfermedad: el fracaso adaptativo no sélo genera estados emocionales negativos y
sintomas funcionales, predisponen al organismo a enfermedades que lo conducen a la
muerte. Por ejemplo un paro cardiaco por shock neurdgeno, habitualmente provoca una
desorganizacion de la actividad nerviosa superior, que es la responsable del mantenimiento del

equilibrio orgénico.

Es natural, la dotacion genética del sujeto y la adicion de vulnerabilidades adquiridas y

de factores de riesgo concomitantes decidira que la enfermedad sea de una u otra naturaleza.

Algunas de estas enfermedades son banales y monosintomaticas. Por ejemplo
alopecia secundaria a traumatismo de intensa resonancia emocional, y otras se
desencadenan a partir del estrés y evolucionan de una manera autdbnoma de acuerdo con su
propia biologia. A este grupo pertenecen la Ulcera gastrointestinal, la colitis hemorragica,

enfermedad coronaria (Angina de Pecho e Infarto de Miocardio) y algunas formas del cancer.

El estrés es un factor precipitante del envejecimiento prematuro.

Debido a que no siempre existe una correspondencia entre el funcionamiento objetivo
del organismo y las sensaciones corporales del sujeto, se hizo necesario distinguir entre signos

y sintomas:

v Signos: Alteraciones observables.

v Sintomas: Manifestaciones subjetivas.

Lo habitual es que la demanda de atenciébn médica dependa de la aparicién de estos
ultimos, que juegan el papel de sefiales de alarma y advierten al sujeto de que en su

organismo algo no funciona bien.
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Esta connotacion del sintoma como estimulo sugerente de amenaza permite entender la
enfermedad como agente estresante por excelencia, provoca alarma e incertidumbre en el
sujeto, sin concederle apenas margen para el uso de conductas operantes que desactivan el
peligro. De hecho la Unica conducta adaptativa es la de pedir ayuda a un médico, lo que da
una idea del estado de indefension que vive el sujeto. El estrés es un estado que informa que
el organismo no ha encontrado la manera de acomodarse al ambito en que le toca vivir, ese
mal ajuste personal es el que ha de ser objeto de tratamiento.

Algunas reacciones psicoldgicas, organicas y conductuales que el ser humano presenta ante

situaciones que le provocan estrés:

Respuestas Psicologicas:

Sentirse perturbado.

Incapacidad para concentrarse.
Irritabilidad.

Pérdida de la confianza en si mismo.
Preocupacion.

Dificultad para tomar decisiones.
Pensamientos recurrentes.
Distractibilidad.

YV V. V V V V V V

Respuestas Organicas:

» Pulso rapido.

» Palpitaciones.

» Aumento en la transpiracion.

» Tension de los musculos de brazos y piernas.
» Respiracion cortada.

» Rechinar los dientes.
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Respuestas Conductuales:

Deterioro de la efectividad del desempefio.

Tabaquismo y consumo de alcohol y otras drogas para la diversion.
Propension a los accidentes.

Ademanes nerviosos (golpear con los pies, morderse las ufias).
Aumento o reduccion del apetito.

YV V.V V V V

Aumento o reduccion del suefio.

LA ANGUSTIA

18 "Es evidente que especialmente en el adulto, el estrés alimenta la angustia. El Dr.
Apfeldorfer, determina sobre todo dos fases: una reaccion de alarma caracterizada por
modificaciones sanguineas y hormonales y por una estimulacion de ciertas zonas del cerebro.
En caso de estrés intenso o repetido, el organismo se ve obligado a movilizar en forma
continua todas sus defensas contra el agente agresor. Se debe entonces llevar adelante la
reaccion de resistencia, que constituye, por lo tanto una verdadera guerra de desgaste, hay

guienes se vuelven mas fragiles. El estrés abre el camino a la angustia.”

La angustia no es una enfermedad, en el sentido de "una alteracion organica o
funcional mas o menos grave y duradera’. La persona angustiada sufre en su cuerpo, los
organos en los que se asientan los dolores o las irregularidades no muestran ni una lesion. La
angustia puede definirse como: una emocion cuya excesiva intensidad trae aparejada una
alteracion de ciertas funciones esenciales del organismo. Una vez desaparecida la fuente

psiquica, el cuerpo recupera su plenitud y no muestra ninguna secuela.

Esta nocién es importante como el siguiente corolario: el angustiado no es un enfermo,
con todo lo que el término implica de disminucion, incapacidad y dependencia duraderas. Su
malestar es doble: en primer lugar, psiquico: la persona angustiada vive un miedo cuya causa

y Cuyo origen no logra entender.

¥Marc Louise, Jean. LA ANGUSTIA. Editorial Atlantida. Argentina. 1989 Pp.60
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Espera un mal inminente al que no podra sustraerse. Se siente blanco de un ataque
nocivo, mas temible cuando le resulta desconocido. El otro aspecto que caracteriza a la
angustia es propiamente el somatico: a molestias de orden general (impresion de ahogo,
sudores, contracciones musculares, etc.) se suman, segun los casos, trastornos fisiologicos
mas marcados que varian de acuerdo con los individuos (dolores precordiales, ataques

hepaticos, diarreas).

Se manifiesten en forma de crisis 0 de estado la angustia intensiva, constituye una
gran sobrecarga: afecta al individuo en su vida afectiva e intelectual como social, por el simple
hecho de que ésta gira en torno de su malestar, y lo confina a una pasividad nacida de la
espera del peligro inminente y de la escucha de su cuerpo; pasividad que engendra a menudo
una exclusion social, familiar y profesional, el sufrimiento genera ademas una agresividad
cuyas causas no son entendidas por quienes lo rodean.

194 3 angustia es un fendmeno producto del estilo de vida de la sociedad modema, y
su estudio fisiolégico revela un proceso fisico-quimico que a partir de un estimulo externo que
desencadena un comportamiento emocional de defensa, lleva al cerebro a provocar un
aumento de adrenalina. Esta engendra modificaciones organicas y de actitudes (huida,

defensa).”

De modo que el miedo seria un mecanismo saludable en el sentido de que nos permite
enfrentar un peligro y evita que corramos riesgos que comprometan nuestra supervivencia. En

ese caso es una manifestacion de nuestro instinto de conservacion.

En la sociedad actual el miedo esta presente, por ejemplo el miedo colectivo a las
guerras, de forma individual se teme a la vejez, a la agresion, cancer, enfermedades
cardiovasculares, entre otras. El miedo es cuantificable, es objeto de sondeos de procesos de
identificacion y de reconocimiento su caracteristica esencial reside en que el individuo aparece

marcado por una toma de conciencia de su objeto.

®Marc Louise, Jean. LA ANGUSTIA. Editorial Atlantida. Argentina. 1989 Pp.12
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Uno le tiene miedo a algo, queda asi definido el miedo que durante muchisimo tiempo
fue el tnico estado timérico del hombre identificado. La angustia se define como una sensacion
de estrechamiento epigastrico acompafado de dificultad respiratoria, de aceleracion del pulso
y de un sentimiento de ansiedad, de intensa aprension, de desasosiego.

La distincion entre angustia, miedo y ansiedad se ha afirmado en las Ultimas décadas.
"La ansiedad normal es el estado de afectividad, con repercusiones fisioldgicas de todo tipo
(trastornos circulatorios y nerviosos, respiratorios, digestivos, intestinales, sudatorios), en las
grandes ansiedades que resulta de la prevision o el temor de un peligro proximo, generalmente
bastante bien determinado, para si mismo y para otros" -sefiala Andrés Le Gall. Esta definicion
debe ser relacionada con la de la angustia, elaborada por Freud: "Los caracteres inherentes a
la angustia son la indeterminacion y la ausencia de objetos. En el uso correcto del idioma su
nombre mismo cambia una vez que ha encontrado un objeto: lo reemplaza por el nombre de

miedo".

En base a la estructura comin de manifestaciones fisiolégicas parecidas aungue mas

puntuales y mas violentas en lo que a miedo respecta, se operan las siguientes distinciones:

MIEDO
ANSIEDAD ANGUSTIA
Objeto conocido loca- Objeto presente Objeto indetermi-
lizado en el futuro. e identificado nado, desconocido.

Es temido.
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Se observa la estrecha relacion entre la angustia, ansiedad y miedo, que enmarca la
realidad psiquica y no obstante los matices fundamentales que hacen, mas especificamente la
angustia, un elemento de captacién compleja. Se concluye que la angustia aparece como un
estado afectivo variable, marcado por la esfera de un peligro relacionado con circunstancias y

en terminales estados gque suscita asi mismo trastornos organicos.

20 "Debe distinguirse la angustia de la depresién y el estrés. A menudo, la angustia, el
estrés y la depresion coexisten con interferencias y frecuentes relaciones de causa y efecto.
De hecho, el estrés es una reaccion fisiologica de nuestro organismo a ciertos estimulos y
exigencias del medio ambiente, la angustia podria entenderse como una reaccion ante todo
psicologica, a esos mismos elementos. La depresion es una reaccion psiquica posterior a un
"shock”, a la toma de conciencia de un estado de hecho, frente al cual el individuo se ve

impotente.”

La angustia encuentra en los modos de vida condiciones de reafirmacion y desarrollo
gue le confieren, en un grado dado, un caracter de trastorno. La angustia invadié a los fildsofos,
los metafisicos y los poetas, porque se originaba en la confrontacién de éstos con un universo

gue sus aspiraciones rechazaban.

En nuestros dias la angustia oprime a todos los estratos de la sociedad, lo que permite

presumir que el hombre encuentra un medio ambiente desfavorable.

Estos elementos orientan el andlisis de los mecanismos gue insertan a la angustia en lo
cotidiano y condiciona los caminos que deben buscarse para luchar eficazmente contra ella.
Seria ilusorio creer en los efectos de una terapia Unica, en su naturaleza la angustia es multiple

y lo importantes es ante todo, circunscribirla.

“Marc Louise, Jean. LA ANGUSTIA. Editorial Atlantida Argentina. 1989. Pp. 14
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Cabe mencionar tres grandes formas de angustia:

v La angustia traumatica: que es una forma de reaccién que acompaia al miedo y al
terror.

v/ La angustia neurética: que va a provocar un marcado desface entre el individuo intimo
y el ser social que compone a una misma persona.

v' La angustia neurética fobica: en la que el miedo del individuo va a focalizarse en
objetos y hechos sin que pueda explicarse la naturaleza de las relaciones entre el

miedo y su materializacion.

Estas tres grandes formas tienen como origen lo que Freud, llama: "el fondo de ansiedad”
—término que aqui esta tomado en el sentido de miedo-, que marca al hombre en los primeros
tiempos de su vida. La mutacion de este miedo en forma de angustia proviene de hechos que

han marcado nuestra vida, sobre todo nuestro inconsciente.

Este miedo inicial vuelve a surgir cuando circunstancias o elementos del medio ambiente
fisuran nuestro ser al punto de reactivarlo. Afeccion las méas de las veces ignorada y disefiada,
la angustia puede ser faciimente vencida en sus efectos perversos mediante actitudes

adaptadas a cada situacion vivida.

El enfoque medicamentoso -los elementos existenciales y psiquicos anteriormente
abordados nos hacen comprenderlo- no debe darse ayuda parcial, debe ir acomparada de un
"arte de vivir' y de una filosofia que son ya en si mismo elementos predictivos de la angustia.
Frente a ella el individuo debe actuar. Es la accion orientada hacia uno mismo o hacia el

entorno donde el angustiado creara las condiciones favorables para dominar la angustia.

MANEJO ADECUADO DEL ESTRES

En estos tiempos es comun encontrar libros que se encargan de indicar que el estrés

es un fenébmeno de caracter universal, un mal con efectos en la sociedad, o que existe
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angustia colectiva, todo ello se considera producto de la desaparicion de valores, la falta de
dominio de los elementos socioecondmicos Y la crisis de las ideologias, éstos han hecho que
las sociedades hayan perdido el manejo de su destino.

Se ha abordado el impacto del trabajo en el hombre, como indic6 Marx: "El trabajo
dignifica al hombre", las pautas culturales no otorgan al trabajo su verdadero significado, se
han registrado dos extremos: vivir para y por el trabajo y la ociosidad, con todo lo que esto

implica en el individuo que no sabra administrar su tiempo.

?l"Nuestra época es de batalla de ideologias, del comentario, no se da més la accién
propiamente dicha, la ideologia todo lo relativiza, abstrae al individuo del mundo que lo rodea y
al cual pertenece. Es el factor de la deshumanizacion méas probado no esta en relacion con la
accion. La sociedad ha disminuido el nimero de personas que actian, hace proliferar a los
pensadores y los ha enfrentado. Actores como pensadores son victimas de la ideologia. A los
primeros los robotizd y a los otros porque se apartan de lo real, del afianzamiento de su
humanidad. En ninguno de los dos casos son ellos mismos y viven el miedo, miedo que es el

de la pérdida de su identidad.”

La pasividad que se instauré en muchos comportamientos crea un sentimiento de
vacio, de impotencia. El hombre no es duefio de sus perspectivas. La pasividad reafirma la

conciencia de las dependencias, fortalece su tejido.

La pasividad es la duda, referida al lugar que uno puede tener en su medio, a sus
capacidades, a sus valores, a su identidad. Esta lleva al hombre a tener miedo de si mismo y
de lo que lo rodea, no ha sabido imprimirle su sello, es la adhesién forzada a las cosas tal

como se dan, es el reconocimiento de que todo se juega fuera de uno mismo.

Es "objetivizarse", renunciar a la identidad, aceptar ser juguete de fuerzas e intenciones

externas. El mundo de lo abstracto invade, desconcierta y vuelve pasiva a las personas. Si la

“'Marc Louise, Jean. LA ANGUSTIA. Editorial Atlantida Argentina. 1989. Pp. 30
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accion es cada vez menos refugio de los individuos, se debe también a que el hombre "no

siente el mundo", olvidd ver, sentir, gustar, oir, tocar.

Es como un ciego en el mundo, el cual se ha convertido en un medio extrafio,

desconocido, incontrolable y por eso es fuente de estrés y angustia.

Estas deficiencias que se enmarcan en las sociedades actuales impiden que las
personas sean eficaces en el trabajo, y afecta la realizacion personal, y las relaciones
familiares, con otras personas. Estas debilidades requieren ser analizadas y superadas porque
tienen consecuencias muy negativas.

El proposito de reflexionar acerca de dichas limitantes o afecciones sociales que deben
ser analizadas a nivel individual primero, para que surjan cambios, no es para cultivar el
sentimiento de culpa, por ello es conveniente discutir y profundizar en las causas que dan

origen a los mismos, entre ellas pueden mencionarse las siguientes:

v La ldeologia: Es una realidad objetiva indispensable en la existencia de toda sociedad.
Su funcién principal consiste en reforzar las condiciones de existencia de una sociedad
determinada, lo cual realiza a través del sistema de ideas y del sistema de

comportamientos sociales.

v Sistema de Ideas: Es el conjunto de representaciones sociales, abarca ideas politicas,

juridicas, religiosas, estéticas, filosoficas de una sociedad determinada.

En sintesis se refiere a la forma de pensar, de explicar y justificarnos.

v' El Sistema de Comportamientos o Actitudes: Se refiere al conjunto de habitos,
costumbres y tendencias a reaccionar de una determinada manera. En resumen es la

forma de actuar y de relacionarnos con nuestros comparfieros y nuestra organizacion.

La ideologia, 0 sea nuestra forma de pensar y de actuar, no puede considerarse
aisladamente, ella es una instancia de la vida social, si la sociedad se construye sobre la base

de la justicia y la cooperacion econdmica Yy politica, en ella la ideologia promovera ideas y
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costumbres sociales de colaboracion, que corresponderan a los objetivos de la economia y la

politica de esa sociedad.

Por el contrario si la sociedad fomenta la competencia, el afan de lucro, el individualismo y
el egoismo entre los hombres, y si la injusticia, la desigualdad, la explotacién y la opresion son
el fruto de la organizacién econdmica y politica de una sociedad, en ella, la ideologia buscara
reforzar la dominacion, intentara hacer ver justo lo injusto, y promovera actitudes Yy

"valores" individualistas e inconsecuentes con el bien comun de las sociedades.

La sociedad latinoamericana presenta ciertas caracteristicas debido al choque cultural que
sufrid con la llegada de los colonizadores procedentes del continente europeo, por razones
étnicas, clases sociales, religion, cultura, etc., con el paso de los afios no se ha podido
equilibrar la balanza, hay pobreza, falta de acceso a servicios: salud, educacion, recreacion y
hasta el trabajo, le da ciertos matices a la ideologia con que se maneja la sociedad
guatemalteca. Es imprescindible superar tales situaciones, el primer paso para hacerlo es
descubrir y reconocer la presencia de los frenadores que a nivel individual menguan el
desarrollo personal, por ende el de los hijos, el reconocer que se poseen antivalores, que son
producto en parte de una sociedad que los fomenta, no libera de la responsabilidad ni excusa

de la obligacion de erradicarlos en la propia persona y en el ambiente.

Para transformar la conciencia y operar cambios, es necesario descubrir y analizar la
ideologia, que sostiene una forma de pensar y actuar, contraria a los valores que dignifican al
ser humano y que armonizan la convivencia entre los hombres y la sociedad. La ideologia es
una realidad que impregna todas las actividades del hombre. Esta en todas las acciones, en
las actitudes, juicios morales y poaliticos, junto a las obligaciones y responsabilidades, en la

honestidad, resignacion y rebeldia.

221 3 ideologfa gobierna los comportamientos familiares de los individuos, sus relaciones

con los otros hombres y con la naturaleza, esta presente en el juicio acerca del sentido de la

“Zpgrez, Marcelino VALORES HUMANOS Y METODOS DETRABAJO DEL DIRIGENTE POPULAR. México,
1990 Editorial Imdec. Pp. 33
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vida, etc. Todo andlisis de lo vivido esta profundamente marcado por la accion ideolégica.
Determinadas costumbres, determinados habitos de trabajo cierto estilo de direccion de
mando a nivel familiar".

El refran 23"

del dicho al hecho hay mucho trecho", permite comprender que es més facil
cambiar la ideologia en el sentido estricto, mas que cambiar los habitos o la forma de actuar,
por ello es necesario transformar la conciencia, para que no haya divorcio entre el pensar y el
actuar. El proceso de transformacién de la conciencia tiene tres caracteristicas: es un proceso
gradual, que se da en una practica social y en un colectivo. No es un movimiento mecanico,
nace de un convencimiento profundamente espiritual y coherente con una practica
comprometida, es decir, que es una decision consciente por construir en las personas

auténticos valores humanos.

Uno de los métodos mas utilizados, que contribuyen al desarrollo de la conciencia,
es el método dialéctico del conocimiento y la transformacion social. Para el método
dialéctico los hombres no son productos mecanicos de las estructuras opresoras, las
actitudes, habitos y costumbres que se poseen no son eternas ni absolutas, estan

sujetas atransformacion.

Para alcanzar una conciencia nueva se necesita desarrollar el método dialéctico del
conocimiento y transformacion social, en primer lugar a través de conocer profundamente la
realidad individual (de mi mismo). Y luego conocer la realidad social en que se desenvuelve el

individuo, ese mundo que lo rodea, que es necesario transformar.

Nadie puede transformar lo que no conoce, ni puede transformar su conciencia si no se
descubre a si mismo. .Al conocer la realidad y al conocerse asi mismo, se descubre que existe
una serie de contradicciones producto de intereses en conflicto que estan presentes en la vida

econdmica, social y politica de las sociedades. Esas contradicciones se encuentran reflejadas

28 pgrez, Marcelino VALORES HUMANOS Y METODOS DE TRABAJO DEL DIRIGENTE POPULAR.
Meéxico, 1990. Editorial Imdec Pp. 32
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en las mismas personas, a través de pensamientos, ideas, costumbres y se manifiestan en
actitudes. Para descubrir la forma en que se expresan las contradicciones en las actitudes, es
necesario partir de lo simple a lo complejo, de lo particular a lo general. ES necesario un

autodiagnostico y autocritica.

El autodiagnéstico, es el punto de partida, es la primera fase del proceso de
transformacion de la conciencia, que se desarrolla en la esfera del conocimiento de la propia
persona, para lo cual tiene que realizarse una exploracion interna, un autodiagnéstico objetivo,
sincero y modesto, es decir, un autodiagndstico lo mas profundo posible. Esto no es una tarea
facil, se interponen una serie de obstaculos presentes en la propia persona, con una jerarquia
de principios, que sin serlo impiden llegar al fondo de las posibilidades personales. La
autocritica, es una fase esencial dentro de dicho proceso, puesto que supone la exposicion
critica espontanea, sincera y modesta de lo que se es. Implica que la persona se cuestione a si
misma, a sus actitudes y valores humanos. No significa relatar con simpleza las fallas,
debilidades, defectos y errores, es un esfuerzo por desentrafiar las raices que motivan estos

comportamientos.

Esta debe ser honesta, sincera, franca y por ello requiere de una gran humildad, exige
plena disposicion, un corazon abierto dispuesto a interrogar las entrafias de sus debilidades.
No debe limitarse al simple reconocimiento y relato de las actitudes inconsecuentes, ni al
almacenamiento de las cualidades negativas, que debe establecerse una prioridad o jerarquia,

gue permita su superacion progresiva.
Cuando se halla creado conciencia del estilo de vida que la persona mantiene y

las razones por las cuales lo hace, entonces estara en condiciones de aceptar que

puede y debe hacer cambios en pro de su beneficio personal, familiar, laboral y social.

De acuerdo a lo planteado anteriormente se brindan tres maneras de modificar una

interaccion de este tipo; es decir entre el sujeto y su ambiente:

v' Se puede modificar un elemento de la interaccion. Por ejemplo, el ambiente para que
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al ser distinto permita que el otro elemento encaje mejor.
v Se puede modificar el sujeto, para que se adapte mejor al primero, o sea al ambiente.
v Se puede operar sobre las relaciones entre los dos elementos al margen de como es

cada uno.

El cambio del entorno y de la situacion: El entorno es cambiable, y eso no quiere decir que
haya que cambiar la naturaleza del universo, se trata de modificar aspectos particulares del
entorno, a fin de que la interaccién se haga mas tolerable. Como por ejemplo que designen un
dia de la semana para que pueda descansar una persona, evitar la sobrecarga laboral, la
persona puede recrearse, estudiar, 0 descansar si asi lo desea; de igual manera designar un
horario fijo para alimentarse y hacerlo por turnos o parejas, para que no haya necesidad de

interrumpir la comida para brindar un servicio, etc.

Coordinar con los inquilinos de los mercados municipales, la capacitacion con temas que
aporten beneficios al desarrollo socioeconomico, personal, familiar, psicolgico, etc. Que se
realicen en distintos horarios y adaptados a la poblacion a quien se dirigira, para que los
miembros de las familias puedan asistir sin desatender su negocio y obtengan beneficio de

dichas actividades.

El cambio del sujeto: Una persona puede ir cambiando gradualmente su modo de
entender la vida, moral, politica 0 en cuanto a lo afectivo, de forma que su relectura facilite una
adaptacion mejor a las demandas del entorno cambiante. Otras veces el cambio resulta de
una percepcion subita, de una reflexion de una toma de decisién para afrontar la
situacion estresante es en ese sentido, que el estrés es promotor de adaptacion al ser

un agente que obliga al replanteamiento de la experiencia.

RELAJACION

Cuando somos nifios andamos relajados, y lo que se debe hacer es aprender a volver

a ese estado que una vez disfrutamos. Para ello se necesitara una habitacion tranquila, que
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sea lo suficientemente abrigada como para yacer inmdévil durante una hora sin sentir frio.
Debera estar bien ventilada para evitar que esté cargado el ambiente y seria preferible que
esté iluminada. Debera haber una cama, sillon o silla comoda. No debe haber interrupciones:

llamadas telefnicas o sonidos que puedan generar desconcentracion o preocupacion.

Se recomienda hacer dos sesiones diarias de quince a veinte minutos, durante la
primera semana a diez dias del entrenamiento. Es mejor tener sesiones cortas y regulares que
largas y ocasionales. Conforme se va dominando la técnica, se puede abreviar las sesiones de
entrenamiento, llevarlas a cabo en distintas condiciones, aun en el trabajo. Algunas
investigaciones sugieren gque se presentan mejores beneficios al practicar las sesiones al llegar
del trabajo y antes de dormirse.

Reglas Mnemotécnicas Para Grupos de Musculos:

Se ha comprobado que las personas recuerdan estos grupos de musculos si emplea la
regla mnemotécnica: bicota potable. Por consiguiente la primera letra representa la palabra

inicial de cada grupo de musculos que han de tensarse y relajarse.

*Bi (brazos y manos).

* Co (cuello y hombros).

* Ca (cejas, parpados y frente).

* Ble (boca, labios, lengua y garganta).

» Ta (tronco: pecho, abdomen y caderas).

* Po (piemas).

Las instrucciones son las siguientes:
v' Tense los mulsculos.. manténgalos en esa posicibn mientras cuenta
lentamente hasta cinco....
v' Relajese.
v' Calmese y aprecie la diferencia entre tension y relajacion en los ulteriores sesenta

segundos.
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La técnica de la relajacion diferencial, surge de forma répida y natural una vez que se
domina la relajacion muscular profunda. El propésito de la relajacion diferencial es muy simple,
con la practica se aprende a mantener sueltos y relajados los grupos de musculos que no
necesitan estar en tension. Esto permite liberarse de tension innecesaria cuando se realizan
actividades fisicamente fatigosas. Puede ser utilizada para propésitos menos agotadores,

cuando el rendimiento se ve realzado por una relajada confianza y seguridad.

El entrenamiento de la relajacion diferencial consiste en: la habilidad de poder relajar los
grupos de musculos que no estan siendo usados activamente. Se practica utilizando por turno
los diferentes grupos de misculos, mientras se mantiene el resto del cuerpo muy relajado. Se
comienza con los ojos y se sigue con los musculos del cuello. Se habla mientras se
permanece inmovil y comodo. Se mueven los dedos y después los brazos. Se pone de pie y

se moviliza de manera muy relajada.

En los programas de adiestramiento para eliminar o disminuir la angustia, es importante
gue elimine las afirmaciones negativas y las sustituya por una autorreflexion positiva, que
comprenda las estrategias adecuadas para hacer frente de forma acertada al problema de una

situacion de angustia.

Debe considerarse que la relajacion en su primer momento no es tarea facil, supone
escuchar al cuerpo. Ahora bien, escuchar a un cuerpo alterado fisica y psiquicamente por la
angustia o por el estrés puede ser angustiante. La violencia de los trastornos y el sentimiento
de miedo intenso que pueden caracterizar al estado de angustia son el primer obstaculo para

la relajacion.

Puede tomarse como base el entrenamiento autdgeno de Schulz, se inicia concentrandose
en una parte del cuerpo, después en varias y después en la totalidad del cuerpo para, con la
ayuda del pensamiento, volverlas pesadas y calientes, llegando luego de una progresion

respetada, a sentir todo el cuerpo pesado y caliente, es decir completamente distendido.
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A esto se incorporaran ejercicios autégenos de control de la respiracion y del ritmo cardiaco
para llegar a una respiracion y un ritmo cardiaco lentos. Las ventajas de esta practica que debe
realizarse con la ayuda de un especialista, dados los riesgos psicoldgicos Y fisicos que pueden
existir, son multiples: en primer lugar hay un fortalecimiento y una valoracion del Yo, a través
del trabajo de concentraciéon que hace tomar conciencia al sujeto de que existe. De esto deriva

una concientizacion referida a la vida de los 6rganos, del cuerpo y sus relaciones.

Implica la toma de conciencia del poder del sujeto sobre ellos y por lo mismo sobre su
cuerpo. Esto constituye un arma importante cuando surjan posteriormente sintomas organicos
de la angustia. El dominio del cuerpo implica la reduccién de los sintomas a su proporcién real
a saber un signo y no un sufrimiento que aniquila y disminuye. La relajacion precisamente a
través del canal de esta dominacion del cuerpo permite que la persona se comporte de
manera distinta en la vida cotidiana y pueda acusar los impactos emocionales. La relajacion
regenera las fuerzas psiquicas de defensa. Cuando escucha cémo vive y funciona su cuerpo
y siente el caracter complementario de los érganos y la armonia que lo rige, el individuo

condiciona sus fuerzas mentales y psiquicas a dicha armonia. Las unifica y las consolida.

Esta entonces mejor equipado contra los elementos generadores de angustia, que éstos
provengan de las profundidades de su ser o de su medio. Pero también en este caso se trata
de un trabajo de mucho tiempo, adaptado a la angustia que juega con el tiempo para
desgastar al ser humano. Esta atencion dedicada al cuerpo mediante la practica de una
técnica traerd aparejada una toma de conciencia de las necesidades fundamentales y
naturales del cuerpo. Necesidades cuya no satisfaccion constituye a menudo un elemento que

amplifica el fendmeno de angustia cuando no participa en su eclosion.

Cuando la persona crea conciencia puede regenerarse y cambiar su filosofia de vida, y asi

pasara de la pasividad a la accion, y al practicarlo reafirmara su nuevo estilo de vida.
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UNA FILOSOFIA DE VIDA: LA ACCION

Sélo la accion puede hacer frente a la angustia o al estrés: la pasividad inhibe el cuerpo,
anestesia la mente y reduce al individuo al estancamiento. Se vuelve presa facil de la angustia

gue se estanca en él. Por el contrario la accién aniquila los mecanismos de miedo.

Es algo cientificamente probado: en una situacién de marcado peligro, cuanto mas
convincente y valorizante es la tarea que el individuo debe realizar, menos miedo tiene. La
mente es movilizada y la imaginacion no puede elaborar situaciones negativas que abran paso
al miedo o a la angustia. La accion o el poder de actuar, o sea el proyecto, son los Unicos
remedios eficaces. Actuar es imponerse a los demas, al medio ambiente, es darse una

identidad, es ser reconocido.

Es reivindicar y encontrar su lugar en lo establecido. Es también participar en la eterna
creacion del mundo, es dominarlo y afirmar dicha dominacion, a través de la accion, el hombre

se opone a la angustia que esta dentro de él.

Actuar positivamente no significa hacer cualquier cosa bajo cualquier condicion. Una

accion necesita de un contexto: un punto de partida, un terreno que la sostenga y un fin.

Ante ello debe evitarse ceder a las modas, la accion positiva debe basarse en la
conviccion de la persona en que tal o cual accion sera positiva para €l o ella, por eso tendra

voluntad para hacerlo.

Las modas sean terapéuticas, psicoldgicas, del comportamiento, sélo son referencias
no un cimiento. Lo importante en la accion positiva que las modas no permiten es que el sujeto

se asuma a si mismo.

Hasta cierto punto, la moda es una coartada, una manera de escapar a las
responsabilidades que uno tiene frente a si mismo. La accion debe volver independiente al

sujeto. La moda lo esclaviza y lo engafia.
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EL ARRAIGO

Es necesario arraigar el cuerpo, es un microcosmos del universo, funciona a partir de

las ondas tellricas que nos rodean, nacio de la tierra, vive como ella en funcion de ciclos.

Desarraigado por la vida moderna el cuerpo reacciona: estrés y angustia, por lo
tanto hay que volver a las fuentes, el primer punto es precisamente el respeto por los

ritmos biolbgicos, (suefio-vigilia, apetito-saciedad, descanso-laboriosidad).

Hay en nuestro cuerpo un reloj invisible ajustado por la VIDA, el mismo que administra
la existencia del mundo animal o vegetal: determina las necesidades de alimentos, la
naturaleza de éstos, los ritmos del cuerpo como lo son; el hambre, suefio, etc. el cuerpo
expresa necesidades, reacciones a las estaciones, etc. Disponemos de un nucleo central que
nos pone en contacto con la tierra, inscribiendo en nosotros una sensacion de solidez, de

arraigo. A traves de €l nos afianzamos en el mundo.

2En cuanto a la relacion del hombre con las fuerzas telliricas vemos que hay
elementos cientificamente establecidos, en la medicina geo-dinamica que pretende restituir al

hombre al medio vibratorio natural, Unica garante de su equilibrio fisico y psiquico.

Esta traduce la necesidad vital del hombre de estar en contacto con los elementos
naturales, especialmente los centros cosmotellricos (manantiales, colinas, bosques) donde
podra captar energias indispensables para alimentar las ondas benéficas que circularan por su

cuerpo.”

Esta comunion fisica con la naturaleza va acompafiada en este contacto de un

elemento psicolégico importante.

La relacion del hombre con el medio natural se inserta dentro de un proceso de

vinculacion tranquilizador.

**Marc Louise, Jean LA ANGUSTIA. Editorial Atlantida. Argentina 1989 Pp. 85
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El hombre toma conciencia de la coherencia de la naturaleza y se siente parte de un

tejido caracterizado por normas y etapas gue lo reconfortan.

La naturaleza tiene sus leyes, el hombre que las ha comprendido y aceptado deja de
tener miedo, por otra parte, el contacto con la naturaleza nos muestra cuan perfecta es.

La naturaleza envuelve al hombre con un aro de certezas que le dicen que esta en su

lugar en el universo, que éste esta hecho para €l y no en su contra.

Se ha demostrado la influencia que tiene un paisaje natural sobre el equilibrio nervioso:
de hecho, la serenidad proviene de una osmosis recuperada entre lo mas profundo del
individuo y una composicion donde la distribucion de las formas y los colores y su naturaleza

misma son fundamentales.

LA VUELTA A UNO MISMO

25"E| descubrimiento de la persona pasa por un retomo a las raices, eso no significa
genealogia, es tomar el pasado, sean personas o hechos, para intentar captar por qué se es lo
gue se es. Comprender las mentalidades, las dificultades, los modos de pensar de quienes le

hicieron no por una cuestion histérica sino para comprenderse."

A menudo la persona esta angustiada porque es el fruto de la angustia de padres o
abuelos que enfrentaron modos de vida que los llevaron a transmitirle esa angustia. Este
reconocimiento es indispensable para permitir que capte modalidades particulares que son sus

raices y en las cuales puede encontrar un antidoto para la angustia.

Los ritos, las costumbres, los gestos simples sistematicos que expresan el sentimiento

del hombre en su medio ambiente, la confirmacion de su naturaleza.

% Marc Louise, Jean LA ANGUSTIA. Editorial Atlantida. Argentina. 1989. Pp. 87
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Si reflexionamos en lo citado anteriormente y analizamos que desde el punto de vista
psicolégico, se plantea que los nifios y nifias son seres humanos que se encuentran en
crecimiento y desarrollo, es un proceso a nivel fisico, psiquico y social, entonces se comprende
porque se hace imperante que a nivel familiar, educativo y social se brinden las condiciones
para manejar de forma méas adecuada el estrés y la angustia.

La historia nos indica que las distintas culturas en el mundo, han cambiado con el paso
del tiempo, en cuanto a su estructura social, econémica e incluso religiosa, lo que repercute
directamente en las familias que conforman las sociedades y éste hecho afecta a la nifiez en

general, existe una interdependencia entre la sociedad y la familia.

La Autora del libro, El Estrés y la Familia Sana, dice: ?° “lo que afecta o lesiona a una
incide en la otra, y lo que ayuda y beneficia a una lo hace también en la otra.” Y ademas
consideramos lo que Olson, Rusell y Sprenkle definen como cohesién familiar: ?” “los lazos
emocionales que los miembros de la familia tienen unos con otros y el grado de autonomia

personal que experimentan”.

La ola de violencia que oprime a los guatemaltecos, la inseguridad, ansiedad, y
zozobra que se vive como consecuencia de ello, los indices elevados de desempleo, la
violencia intrafamiliar, problemas de alcoholismo y otros tipos de drogas por parte de uno o

ambos padres y otros familiares que puedan convivir con los nifios y nifias.

De la misma forma la carencia y decadencia en la formacién de valores a nivel familiar
y escolar, la desintegracion de hogares, el maltrato infantil verbal, fisico, psicologico o la
combinacion de estos, la cultura del machismo, la escasa remuneracion laboral, el estilo de
familia sobretrabajada, el escaso o nulo acceso a la educacién formal en los padres de familia
y en los nifios, disminuyen sus posibilidades de manejar de forma mas adecuada ciertas

situaciones.

®pSICOTHEMA 2002. Vol. 14 #1 Pp. 159

2’PSICOTHEMA 2002. Vol. 14 #1. Pp. 165
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El estrés producto de todo lo citado anteriormente, hacen de los nifios y nifias una
poblacién de alto riesgo en cuanto a carecer de una instruccion adecuada en relacion a su

formacion y desarrollo integral.

Ademas cabe mencionar que si es bajo estos valores gque los nifios y nifias crecen y se
desarrollan, ellos se convertirdn en entes reproductores, se adaptaran a estos patrones de

crianza, es decir, a esta instruccion que se les esta brindando.

Si se realiza una intervencion adecuada se pueden alcanzar cambios adaptativos en
beneficio del nticleo familiar asi lo indica Olson, Rusell y Sprenkle: 28 “la adaptabilidad es la
habilidad del sistema familiar para cambiar su estructura de poder, relaciones de roles y reglas

de relacion en respuesta al estrés situacional y evolutivo.”

1.2 PREMISAS Y POSTULADQOS

% PREMISA

CONDICIONES LABORALES INADECUADAS

En el sector informal urbano la actividad laboral se desarrolla en un clima de inseguridad en
cuanto a la integridad fisica y resguardo del patrimonio comercial, existe inestabilidad
econOmica para invertir, no cuentan con servicios basicos, por ejemplo agua, servicios
sanitarios, drenajes en buen estado, recipientes para basura y adecuada iluminacion eléctrica
gue permitan que el area laboral sea confortable y limpia, la exposicién a las condiciones
climaticas cambiantes, la contaminacion ambiental, y la extensa jornada laboral asi como la
falta de habitos y condiciones adecuadas para alimentarse sanamente, son otros factores que

también afectan a dicha poblacién.

2PSICOTHEMA 2002. Vol. 14 #1. Pp. 168
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% POSTULADO

ESTRES Y REACCIONES PSICOSOMATICAS

Cuando el organismo humano se ve sometido a situaciones demandantes, angustiantes o que
representan cambios u oportunidades, éstas generan un estado de alarma en el organismo si
esto es crénico conlleva al agotamiento fisico provocandole enfermedades.

1.3 HIPOTESIS GENERAL O DE INVESTIGACION

Las reacciones psicosomaticas de los inquilinos del mercado municipal "El Guarda” pueden

ser consecuencia del estrés laboral.

1.4 VARIABLES E INDICADORES

VARIABLE INDEPENDIENTE:
CONDICIONES LABORALES INADECUADAS

En el sector informal urbano la actividad laboral se desarrolla en un clima de
inseguridad en cuanto a la integridad fisica y resguardo del patrimonio comercial, existe
inestabilidad econémica para invertir, N0 cuentan con servicios basicos, por ejemplo agua,
servicios sanitarios, drenajes en buen estado que permitan que el area laboral sea confortable
y limpia, la exposicién a las condiciones climaticas cambiantes también es otro factor que

afecta a dicha poblacion.

INDICADORES DE VARIABLE INDEPENDIENTE:
CONDICIONES LABORALES INADECUADAS

» Ambiente expuesto a la delincuencia.
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» Ambiente expuesto a la contaminacion ambiental.

» Ambiente expuesto a condiciones climaticas cambiantes.

» Jornada extensa de trabajo.

» Falta de horario fijo para comer

» Fala de espacio fisico adecuado para comer.

> Falta de tiempo destinado para el descanso y la recreacién a nivel individual.

» Falta de tiempo destinado para el descanso y la recreacion a nivel familiar.

» Estilo de familia sobretrabajada.
» Escasos recursos econdémicos Yy financieros, que permitan generar mMas

ingresos de forma constante.
» Tension para poder saldar compromisos adquiridos.

» Tension para ser competitivos con los productos que venden.

VARIABLE DEPENDIENTE:

ESTRES Y REACCIONES PSICOSOMATICAS

Cuando el organismo humano se ve sometido a situaciones demandantes, angustiantes o que
representan cambios u oportunidades, éstas generan un estado de alarma en el organismo si

esto es cronico conlleva al agotamiento fisico provocandole enfermedades.

> Cefaleas.

» Dolory cansancio muscular.
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Presencia de trastornos estomacales.

Tendencia a sudar en exceso.

Tendencia al temblor de manos y/o cuerpo.

Alteracion en el estado de animo.
Dificultad para dormir.

Sensacion de cansancio y agotamiento.
Caspa.

Acne.

Trastornos cardiovasculares.
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CAPITULOII

2. TECNICAS E INSTRUMENTOS

e TECNICA DE MUESTREO

Se trabajo con una muestra de la poblacion, de tipo no aleatoria, por lo que se tomé a
30 personas que son inquilinos de la cuadra denominada "mexicana’, la muestra incluyé
personas de ambos sexos, que son mayores de dieciocho afios de edad, de cualquier estado

civil y sin discriminar ninguin tipo de nivel académico.

« INSTRUMENTOS DE RECOL ECCION DE DATOS

Se utilizo para la recoleccion de informacion una guia de entrevista. Y se aplico una

evaluacion psicométrica, que consta de una bateria de test denominada "Escalas de

Apreciacion del Estrés".

Se utilizé un Test y Re-test, que permitié evaluar la informacion que la poblaciéon posee

sobre el estrés, causas, efectos y formas de manejo adecuado.

» Guia de Entrevista: Se realizdé de forma individual, en la microempresa del inquilino,

fue estructurada y dirigida, se pretendia obtener informacion sobre qué situaciones le

generan estrés y cuéles son sus reacciones psicosomaticas.

» Escalas de Apreciacion del Estrés (EAE)

La escala de apreciacion del estrés, es una bateria de test, que ha sido disefiada con el
objetivo de conocer el peso de los distintos acontecimientos en la vida de los individuos. Cabe

destacar tres objetivos:
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» Conocer el nimero de acontecimientos estresantes que han estado presentes en la

vida del sujeto.

» Apreciar la intensidad con que cada uno vive o ha vivido esos sucesos vitales.

» Conocer si esos acontecimientos estresantes han dejado de afectarle o todavia le

siguen afectando.

La bateria de pruebas sobre el estrés consta de cuatro escalas independientes en la

investigacion se utilizaron dos:

» EAE-G: Escala General de Estrés. La escala consta de cuatro grandes tematicas, que
son: salud, relaciones humanas, estilo de vida y asuntos laborales y econémicos.
Dirigida a poblacion comprendida entre las edades de 18 y 60 afios.

» EAE-S: Escala de Estrés Sociolaboral. Esta escala se distribuye en tres ambitos de
contexto: trabajo en si mismo, contexto laboral y relacion del sujeto con el trabajo.
Dirigida a poblacién de 20 a 60 afios de edad.

Cada una de las escalas incluye tres categorias o parametros de medida y son los siguientes:

» Presencia/ no presencia de los distintos acontecimientos estresantes.

» Valoracion personal de la intensidad con que han afectado dichos

acontecimientos.
» Afectacion en la actualidad o en el pasado.
Esta bateria de test fue elaborada por J. L. Fernandez Seara y M. Mielgo Robles, al

aplicarla el tiempo de duracién varia de 20 a 30 minutos aproximadamente en cada escala, es

dirigida a adultos desde 18 a 60 afios, de forma individual o grupal.

78



v' TEST Y RE-TEST: Se aplicé al inicio y finalizacién del programa de intervencién, de

forma individual, en el &rea designada para la ejecucion del mismo, su objetivo era
determinar qué informacion tenia la poblacion a atender, antes y luego de participar en

los talleres que se realizaron en el desarrollo del programa.

TECNICAS Y PROCEDIMIENTOS DE TRABAJO

v' GUIA DE_ENTREVISTA: Esta se presentd de forma individual, se dieron las

instrucciones de forma verbal, en caso de alguna duda sobre el significado de alguna

definicion se explicd de forma que quedara claro lo que se estaba planteando. Para su
aplicacion se dispuso de un espacio y condiciones adecuadas que facilitaron el didlogo
con el entrevistado.

v ESCALAS DE APRECIACION DEL ESTRES (EAE): Se realizé de forma colectiva,

en grupos de cinco a ocho personas, se contd con el material completo al iniciar con la
aplicacion de la prueba, para ello se requirid del manual y hojas de respuestas, ambos
comunes a la escala que se aplico, para los fines de esta investigacion se utilizaron: La
Escala General de Estrés (EAE-G) y la Escala de Estrés Socio-Laboral (EAE-S), como

material auxiliar un lapiz y borrador.

Antes de comenzar la sesion de aplicacion era conveniente conseguir un clima de
empatia que favoreciera la sinceridad y la honradez de los sujetos -sobre todo ancianos- y asi
evitar interpretaciones erroneas. Por supuesto que se tomaron en cuenta los requisitos
habituales como disposicion de la sala para el examen, condiciones ambientales adecuadas,

etc.

El procedimiento a seguir fue el mismo independientemente de la escala que se aplico.
Cuando las personas estaban comodas, se repartieron las hojas de respuestas, pidiéndoles
gue rellenaran los datos que se piden en la cabecera de la misma. Y a continuacién se afiadio:
“tracen una cruz o un aspa en el recuadro que esta detras de las letras". (Se dice la que

corresponde a la escala que se va a aplicar y se comprueba que lo han hecho correctamente).
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Se repartieron a continuacion los ejemplares de la escala que se aplico dejando la
portada hacia arriba y advirtiendo: "no escriban nada en esta hoja, en ella estan las cuestiones

que tienen que contestar.

Antes vamos a leer las instrucciones que figuran en la portada al mismo tiempo ustedes
pueden hacerlo en voz baja para que todos entiendan lo que tienen que hacer y el modo de
dar las respuestas”.

Se hizo asi y luego de leer el ejemplo se afiadio: "en el caso de que ustedes sufran o
hayan sufrido un castigo o sancién que no han merecido deberan trazar una X encima del Sl,
gue aparece en la parte superior de la hoja de respuestas, detras de la palabra EJEMPLO, si
no es asi pondran la X, encima de la palabra NO.

Haganlo (si es necesario, ayudar a localizar el lugar en que han de dar su respuesta y

el modo de hacerlo).

Solamente si han contestado Si, deben precisar el grado de influencia que este hecho
ha tenido o tiene sobre ustedes, marcando otra X sobre uno de los nimeros que vienen a

continuacion y segun la siguiente escala:

O =nada; 1 = poco; 2 = mucho; 3 = muchisimo.

Por dltimo, quienes hayan contestado Si marcaran la letra A si todavia les esta

afectando y la letra P si les ha dejado de afectar o apenas les afecta.

¢Han entendido bien todos lo que tienen que hacer’ (ACLARAR S| FUERA
NECESARIO).

Por favor, sean sinceros en las respuestas y contesten a todos los enunciados.
Trabajen con rapidez y sin pensar demasiado sus contestaciones. Si se equivocan rodeen con
un circulo la marca que hayan hecho y pongan otra sefial. ¢ Preparados?, “den vuelta a la hoja

y empiecen". Cuando todos hayan terminado se recogen las hojas y los ejemplares.
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CAPITULO I

3. PRESENTACION, ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

El informe de investigacion "Relacion existente entre las condiciones laborales
generadoras de estrés y las reacciones psicosomaticas en los inquilinos del mercado municipal
El Guarda', se desarrollé con la asistencia de treinta inquilinos que laboran en el sector
denominado "cuadra mexicana’, los participantes eran de ambos sexos, mayores de edad, de
diferentes niveles de instruccion académica formal, sin discriminar estado civil, se realizd

durante ocho sesiones de dos horas cada una que hicieron un total de dieciséis horas.

Para detectar si los inquilinos del mercado municipal "El Guarda" presentan estrés por
la forma en que se desarrolla la actividad laboral y los niveles de intensidad con que lo
experimentan se utilizaron: la escala de medicion del estrés sociolaboral y la escala de

medicion general del estrés.

Para identificar que situaciones generan estrés negativo o distrés exdgeno y enddgeno,
se aplico una entrevista de forma individual recopilando informacion sobre los habitos que se
relacionan con los ritmos biologicos: suefio, descanso, alimentacion, recreacion y jornada
laboral. Se indag6 sobre como perciben el ambiente donde trabajan, cuales son sus intereses
personales, y las condiciones ambientales bajo las cuales se desempefian diariamente. En la
entrevista también se investigo sobre los sintomas somaticos generales musculares, sintomas
somaticos generales sensoriales, sintomas gastrointestinales y sintomas del sistema nervioso
autonomo, todos ellos se relacionan estrechamente como consecuencia de encontrarse

expuesto de forma constante y/o intensa a eventos gue son estresantes.

Para medir si los participantes obtuvieron conocimientos al asistir a los talleres que se
brindaron en el programa de intervencion dirigido a orientar a los inguilinos para que
comprendan que es el estrés (eustrés cuando es positivo y distrés cuando es negativo o
nocivo para la salud mental y fisica), causas, efectos y formas de manejarlo adecuadamente,

se utilizé un test y un re-test. En base a los resultados obtenidos se acepta la hipétesis general
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de investigacion: las condiciones en las que se desarrolla la actividad laboral de los inquilinos
del mercado municipal "El Guarda”, son fuente generadora de estrés y este provoca
reacciones psicosomaticas. A continuacién se presentan las graficas que brindan los

resultados obtenidos durante la investigacion.
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GRAFICA #1

GRAFICA DE BARRAS DE LA ESCALA DE ESTRES SOCIO-LABORAL "S"' DE
ACUERDO A PUNTUACION TOTAL DE INTENSIDAD DE LOS
INQUILINOS DEL MERCADQ "EL GUARDA"
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Interpretacion: Los inquilinos del mercado municipal “El Guarda” desarrollan la
actividad laboral en condiciones que generan estrés en niveles intensos, en cuanto
al trabajo en si mismo, contexto laboral y relacién del sujeto con el trabajo, porque el
noventa por ciento de la muestra se encuentra en puntuacion 90, 95 y 99 de

intensidad y el diez por ciento restante entre 70 y 75 puntos de intensidad.

Fuente: Resultados obtenidos al aplicar la Escala “S” de las Escalas de Apreciacion

del Estrés, a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”. Septiembre de 2004.
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GRAFICA #2

GRAFICA DE BARRAS DE LA ESCALA GENERAL DE ESTRES “G” DE
ACUERDO A PUNTUACION TOTAL DE INTENSIDAD DE LOS INQUILINOS DEL
MERCADO “EL GUARDA”
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Interpretacion: Los inquilinos del mercado municipal “El Guarda” , reflejan niveles

m CENTIL99

de estrés intensos en cuanto a la salud, relaciones humanas, estilo de vida,
asuntos laborales y econdmicos porque el setenta y siete por ciento se encuentran
entre 90, 95 y 99 puntos, y el veintitrés por ciento restante estan entre sesenta,

sesenta y cinco, setenta y setenta y cinco puntos.

Fuente: Resultados obtenidos al aplicar la Escala “G” de las Escalas de Apreciacion

del Estrés, a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”. Septiembre de 2004.
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GRAFICA # 3

GRAFICA DE LAS HORAS QUE DUERMEN LOS INQUILINOS
DEL MERCADO “EL GUARDA”
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Interpretacion: Los inquilinos del mercado municipal “El Guarda” no duermen
suficiente tiempo, el ochenta y tres por ciento duerme menos de 8 horas, lo que
implica que el organismo no se recupera adecuadamente, por lo que envejecen
prematuramente, porque cuando se duerme el cuerpo elimina las células muertas y
regenera células vivas, el diez por ciento duerme ocho horas y el siete por ciento

duerme mas de ocho horas.

Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
Septiembre de 2004.
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GRAFICA #4

GRAFICA SOBRE LA DIFICULTAD DE CONCILIAR EL SUENO DURANTE LA
NOCHE DE LOS INQUILINOS DEL MERCADO “EL GUARDA”
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Interpretacion: El cincuenta por ciento de la muestra siempre tiene dificultades para
conciliar el suefo, el veintitrés por ciento regularmente y el veintisiete por ciento
nunca. El setenta y tres por ciento de la muestra ve alteraciones en la conciliacion
del suefio por lo que el tiempo de recuperacién del sistema nervioso y los ritmos
biolégicos disminuye y dicha alteracion del suefio constituye un indicador de

distrés.

Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
Septiembre de 2004.
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GRAFICA #5

GRAFICA SOBRE DESPERTAR UNA O VARIAS VECES DURANTE LA NOCHE
DE LOS INQUILINOS DEL MERCADO “EL GUARDA”
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Interpretacion: El setenta y tres por ciento de la muestra presenta alteraciones del
suefo interrumpiendo dichos estadios que son los que permiten la recuperacion del
organismo de las actividades realizadas durante el dia. La interrupcion del suefio
durante la noche es un indicador de distrés. El cincuenta por ciento siempre
presenta dichas alteraciones, el veintitrés por ciento regularmente y el veintisiete

por ciento restante nunca sufrirlo.

Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
Septiembre de 2004.
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GRAFICA #6

GRAFICA SOBRE SUFRIR PESADILLAS DURANTE LA NOCHE DE LOS
INQUILINOS DEL MERCADO “EL GUARDA”
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Interpretacion: El veintitrés por ciento de la muestra siempre presenta pesadillas, el
treinta y tres por ciento regularmente, es decir que el sesenta y seis por ciento de la
muestra sufre pesadillas. Lo que indica que las horas de descanso no son gratas ni
revitalizantes para dicho porcentaje de la poblacion entrevistada. El cuarenta y
cuatro por ciento no sufre pesadillas presentando mayor recuperacion del desgaste

fisico y psiquico que sufren diariamente.

Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.

Septiembre de 2004.
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GRAFICA # 7

GRAFICA SOBRE EL CANSANCIO Y DESANIMO QUE SIENTEN AL
DESPERTAR Y REALIZAR LAS ACTIVIDADES DE RUTINA LOS INQUILINOS
DEL MERCADO “EL GUARDA”
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Interpretacion: El noventa y cuatro por ciento de la muestra se siente cansado o
desanimado cuando despierta, el setenta y uno por ciento siempre se siente
cansado, el veintitrés por ciento regularmente y el seis por ciento indica que nunca
se siente cansado cuando despierta, si se toma en cuenta que duermen menos de
ocho horas, cuando se disponen a dormir se les dificulta conciliar el suefio,
despiertan durante la noche y sufren de pesadillas, es congruente que se sientan
cansados cuando despiertan por la mafiana y no tengan animo para realizar las

actividades de rutina.

Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
Septiembre de 2004.
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GRAFICA #8

GRAFICA SOBRE EL TIEMPO DEDICADO A LA SEMANA PARA EL
DESCANSO Y LA RECREACION DE LOS INQUILINOS
DEL MERCADO “EL GUARDA”
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Interpretacion: El ochenta y tres por ciento de la muestra nunca dedica tiempo
durante la semana para descansar y recrearse Yy el diecisiete por ciento lo hace
regularmente, lo que indica quela mayor parte del tiempo se encuentran trabajando

o realizando alguna actividad que no permite descansar.

Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
Septiembre de 2004.
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GRAFICA # 9

GRAFICA DE TIEMPO DEDICADO A LA SEMANA PARA EL DESCANSO Y LA
RECREACION PERSONAL DE LOS INQUILINOS DEL MERCADO “EL

GUARDA”
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Interpretacion: El ochenta y siete por ciento de la muestra nunca dedica tiempo a la
semana para el descanso y la recreacion personal y el trece por ciento lo hace
regularmente, lo que sugiere que mantienen un estilo de vida sobretrabajada y sin
expansion a actividades que permitan incrementar el conocimiento, salud y ampliar
las relaciones sociales. Esta situacion se constituye en un distrés fisico porque no
permite la recuperacion del organismo y en distrés psiquico porque limita el

desarrollo social de las personas.

Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
Septiembre de 2004.
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GRAFICA # 10

GRAFICA DE ACTIVIDADES REALIZADAS DURANTE LA SEMANA PARA EL
DESCANSO Y LA RECREACION FAMILIAR DE LOS INQUILINOS DEL
MERCADO “EL GUARDA”
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Interpretacion: El ochenta y siete por ciento de la muestra no realiza ninguna
actividad a la semana para el descanso y recreacion familiar, el trece por ciento
durante la semana ve television o pasea. Lo que indica que no se asigna un tiempo
semanal para compartir y fortalecer los lazos familiares, en un ambiente fuera de lo
laboral, porque las microempresas son atendidas por grupos familiares, de acuerdo

a los datos es la forma en que interactdan diariamente.

Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
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GRAFICA #11

GRAFICA DE ALIMENTOS CONSUMIDOS CON MAS FRECUENCIA POR LOS
INQUILINOS DEL MERCADO “EL GUARDA”
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Interpretacion: Con una frecuencia del noventa por ciento le muestra consume
carnes rojas, en un ochenta por ciento se consume carnes blancas, en una
cuarenta y siete por ciento se consume verduras, en un veinte por ciento se
consumen frutas y mariscos y en un siete por ciento se consume enlatados. Lo que
indica que la alimentacion inadecuada debido a las exigencias laborales se

constituye en una causa de distrés fisico exdgeno.

Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
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GRAFICA #12

GRAFICA DE CONSUMO DE BEBIDAS AZUCARADAS Y EDULCORADAS DE
LOS INQUILINOS DEL MERCADO “EL GUARDA”
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Interpretacion: El noventa y siete por ciento de la muestra consume siempre
bebidas azucaradas y edulcoradas y el tres por ciento lo hace regularmente

durante la semana, convirtiéndose en una causa de distrés exogena.

Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
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GRAFICA # 13

GRAFICA SOBRE LA INTERRUPCION DE LA ALIMENTACION PARA
ATENDER EL NECOGIO DE LOS INQUILINOS DEL MERCADO “EL GUARDA”
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Interpretacion: El noventa y siete por ciento de la muestra siempre interrumpe su
alimentacion para atender el negocio y el tres por ciento restante lo hace
regularmente, por lo que se interrumpe el proceso digestivo que permite la ingesta
de los nutrientes que el organismo requiere para subsistir, convirtiéndose en un

catalizador para desarrollar trastornos digestivos.

Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
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GRAFICA # 14

GRAFICA SOBRE LA EXISTENCIA DE HORARIO FIJO PARA ALIMENTARSE
DE LOS INQUILINOS DEL MERCADO “EL GUARDA”
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Interpretacion: El noventa y siete por ciento de la muestra nunca mantiene un
horario fijo para alimentarse y el tres por ciento lo mantiene regularmente. Lo que
indica que se alteran los procesos metabdlicos del organismo por la ausencia de

habitos alimenticios adecuados, ademas es una causa de distrés exdogeno.

Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
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GRAFICA # 15

GRAFICA SOBRE EL AREA ADECUADA DESIGNADA PARA ALIMENTARSE
EN EL NEGOCIO DE LOS INQUILINOS DEL MERCADO “EL GUARDA”
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Interpretacion: El cien por ciento de la muestra nunca tiene un area adecuada para
alimentarse, ello dificulta el proceso de digestion y puede ocasionar desordenes

estomacales, se convierte en un habito que genera distrés exdgeno.

Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
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GRAFICA # 16

GRAFICA SOBRE LA FRECUENCIA CON QUE SE ALIMENTAN EN FAMILIA
LOS INQUILINOS DEL MERCADO “EL GUARDA”
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Interpretacion: El setenta por ciento de la muestra nunca se alimenta en familia y el
treinta por ciento regularmente, la interaccion familiar de los inquilinos del mercado
“El Guarda” se ve regida por las exigencias laborales, generalmente desayunan,
almuerzan y cenan en el trabajo, las familias que no son sobretrabajadas comparte
la hora de la comida para estar juntos, dialogar y descansar un momento, sin
embargo dichas personas no disponen de ese lapso de tiempo que es vital para
ensefiar habitos alimenticios a los nifios, supervisar y corregir lo que no sea

beneficioso para la salud fisica y mental.

Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
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GRAFICA # 17

GRAFICA SOBRE LA JORNADA LABORAL DIARIA DE_LOS INQUILINOS
DEL MERCADO “EL GUARDA”
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Interpretacion: El setenta y siete por ciento de la muestra labora diariamente mas
de doce horas, el diecisiete por ciento labora doce horas y el seis por ciento labora
ocho horas, lo que indica que la jornada laboral es extensa y por ende desgastante

a nivel fisico y psiquico.

Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
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GRAFICA # 18

GRAFICA SOBRE LOS DIAS DE LA SEMANA QUE LABORAN LOS
INQUILINOS DEL MERCADO “EL GUARDA”
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Interpretacion: El noventa y tres por ciento de la muestra labora siete dias a la
semana y el siete por ciento labora seis dias durante la semana, lo que refleja
guelas personas y familias se manejas con el estilo de familia sobretrabajada. La
mayoria no dedica un dia a la semana para descansar, recrearse o asistir algun
curso académico, deportivo o algin grupo religioso, estas areas también necesitan
desarrollarse y si 0 se les dedica tiempo constantemente se detienen vedando el
desarrollo integral de la persona, constituyéndose en un distrés psiquico y fisico de

origen exogeno.

Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
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GRAFICA # 19

GRAFICA SOBRE LOS DIAS DE LA SEMANA QUE LABORAN LOS
INQUILINOS DEL MERCADO “EL GUARDA”
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Interpretacion: Con una frecuencia del setenta por ciento de la muestra expresé
sentir preocupacion porque deben cancelar facturas de la mercaderia que reciben a
través de crédito, con una frecuencia del sesenta y siete por ciento expresaron que
también sienten enojo porque no se reune el dinero que se necesita para cancelar
la deuda contraida, con frecuencia del trece por ciento indicaron que también
sienten miedo y con una frecuencia del siete por ciento expresaron sentir tristeza y

otros sentimientos.

Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
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GRAFICA # 20

GRAFICA SOBRE EL TEMOR QUE SIENTEN LOS INQUILINOS
DEL MERCADO “EL GUARDA” ANTE COMPRADORES
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Interpretacion: El siete por ciento nunca experimenta temor ante los compradores,
el setenta por ciento de la muestra regularmente siente temor ante los
compradores, y el veintitrés por ciento siempre siente temor ante los compradores.
El noventa y tres por ciento de la poblacion desarrolla la actividad percibiendo el
ambiente como hostil, amenazador y peligroso lo que genera distrés psiquico de
origen exégeno sobre el cual no se tiene el control porque no pueden colocar
barrotes, alarmas o cualquier otra medida de seguridad que les permita proteger
los articulos de robos o dafios, por ende no disminuye el estrés y es una situacion

gue se presenta diariamente en la jornada laboral.

Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
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GRAFICA #21

GRAFICA SOBRE LA CONSIDERACION DE LOS INQUILINOS DEL MERCADO
“El. GUARDA” DE SUFRIR ROBO O ASALTO EN EL TRABAJO
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Interpretacion: El noventa y tres por ciento de la muestra considera que si puede
sufrir robo o asalto en su trabajo y el siete por ciento considera que no. La mayoria
de las personas laboran percibiendo que el ambiente es inseguro y que pueden ser
agredidos fisica y/o psicologicamente, porque han sido testigos o victimas directas
de una o ambas situaciones, lo que favorece la presencia de distrés psiquico

exégeno.

Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
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GRAFICA # 22

GRAFICA SOBRE COMO SE SIENTEN LOS INQUILINOS DEL MERCADO
“EL GUARDA” CON LA VIDA QUE LLEVAN
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Interpretacion: El cuarenta por ciento de la muestra indica sentirse bien, el
cincuenta por ciento de la muestra expresa sentirse mal y el diez por ciento no
sabe. Estos datos reflejlan que la mayoria de las personas no se sienten
satisfechos con la vida que llevan, pero no en el sentido de alcanzar metas mas
altas, sino con la sensacion de no estar logrando los objetivos propuestos,
experimentan desesperanza, frustracion y preocupacion. Esta sensacion se
convierte en un circulo vicioso que puede generar o ser producto de distrés

psiquico.

Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
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GRAFICA # 23

GRAFICA SOBRE EL DESEO DE CAMIBAR LA SITUACION ACTUAL POR
PARTE DE LOS INQUILINOS DEL MERCADO “EL GUARDA”
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Interpretacion: El setenta por ciento de la muestra indica que si desea cambiar su
situacion actual porgue consideran que no se estan superando econdémicamente,
han contraido deudas, no descansan y no gozan de buena salud, el veintisiete por
ciento de la muestra indica que no siente deseos de cambiar su situacion actual
porque tienen trabajo y antes no lo tenian y aunque hay limitaciones pueden
alimentarse y enviar a estudiar a sus hijos, el tres por ciento de la muestra indica
gue no sabe si desea cambiar su situaciéon actual. El setenta y tres por ciento de la
muestra que conforman la mayoria, perciben su situacién actual como insuficiente
para satisfacer sus necesidades sobre todo econdmicas, lo que genera tension,
preocupacion y frustracion convirtiéndose en una fuente generadora de estrés

psiquico exdgeno.

Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
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GRAFICA # 24

GRAFICA SOBRE LAS SITUACIONES QUE LE PREOCUPAN ACTUALMENTE
A LOS INQUILINOS DEL MERCADO “EL GUARDA”
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Interpretacion: Con una frecuencia del ochenta y siete por ciento la muestra indica
gue su principal preocupacion es por la economia, manifiesta que cada afo
disminuyen las ventas y con menos margen de ganancia, con una frecuencia del
cuarenta y tres por ciento la muestra se preocupa por la delincuencia, expresando
gue han sufrido pérdidas econdémicas por ésta razén, algunos dijeron que ellos y
también clientes departamentales o centroamericanos no viajan porque han sido
victimas de asaltos y ello ha afectado el negocio, ademas las personas que viven
en la ciudad capital temen comprar en el sector del mercado porque han sido
asaltados lo que ha perjudicado las ventas, con una frecuencia de veintisiete por
ciento se preocupan por la familia indican que no pueden dedicarle tiempo a los
hijos, se les dificulta ayudarles con las tareas porque se encuentran ocupados
atendiendo el negocio, con una frecuencia del trece por ciento se mostr
preocupacion por la salud, manifestaron que con frecuencia sufren de dolores o
trastornos de los distintos sistemas del cuerpo, con una frecuencia del tres por
ciento se mostré preocupaciéon por otros factores.

Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
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GRAFICA # 25

GRAFICA SOBRE EL DESEOQ DE LOS INQUILINOS DEL MERCADO “EL
GUARDA” DE QUE SUS HIJOS E HIJAS CONTINUEN CON
ESE ESTILO DE VIDA
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Interpretacion: El tres por ciento de la muestra indicd que si desea que sus hijos o
hijas continten con ese estilo de vida, el noventa y cuatro por ciento de la muestra
indicé que no desea que sus hijos e hijas continden con el estilo de vida que la
familia tiene actualmente, porque esperan que estudien y puedan encontrar un
trabajo con mejores ingresos y que les permita descansar y superarse, el tres por
ciento restante indicé que no sabe si desea que continien o no con dicho estilo de
vida, esto refleja que las personas no se sienten satisfechas o autorrealizadas con
el trabajo que desempefian, sino que se encuentran en el porqué no encontraron
una mejor opcion por falta de preparacion académica formal u otras situaciones. A
nivel psicolégico el trabajo es fuente de satisfacciones personales o frustraciones,
cuando las personas no se sienten identificadas con lo que hacen se alienan y ello
constituye un sufrimiento psicoldgico que genera distrés psiquico.

Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
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GRAFICA # 26

GRAFICA SOBRE EL INTERES PERSONAL QUE TIENEN LOS INQUILINOS
DEL MERCADO “EL GUARDA” ADEMAS DE VENDER
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Interpretacion: Con una frecuencia del veintisiete por ciento la muestra evidencio
gue las personas no saben que otro interés tienen en la vida ademas de vender,
con una frecuencia del veintitrés por ciento de la muestra se observé que uno de
sus intereses es ayudar a la familia, con una frecuencia del veinte por ciento se
evidencio que se interesan también en la estabilidad econémica, también con una
frecuencia del veinte por ciento se observo que les interesa viajar y descansar, con
una frecuencia del trece por ciento mostraron interés por estudiar y con una
frecuencia del diez por ciento se observé que se interesan por acercarse a Dios.
Los principales intereses de los inquilinos del mercado “El Guarda” reflejan sus
necesidades personales, el ser humano como ser biopsicosocial necesita satisfacer
las distintas areas que lo conforman holisticamente, si las personas no se dan
cuenta de las necesidades que tienen como seres humanos no hardn nada por
satisfacerlas y al estar insatisfechos a nivel fisico o psiquico de forma constante se
sufre de distrés fisico y/o psiquico.

Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
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GRAFICA # 27

GRAFICA SOBRE LA INCIDENCIA DE CAPACITACION QUE RECIBEN LOS
INQUILINOS DEL MERCADO “EL GUARDA”
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Interpretacion: El diez por ciento de la muestra recibe cursos de capacitacion en la
iglesia a la que asiste, y el noventa por ciento restantes no recibe ningun curso de
capacitacion. Esto refleja que no hay interacciébn con otros ambientes de forma
constante, su vida gira en torno al negocio y no dedican tiempo al crecimiento
personal en las otras areas de la vida. La rutina se constituye en un estresor

psiquico exdgeno que afecta la salud mental de las personas.

Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
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GRAFICA # 28

GRAFICA SOBRE LA PARTICIPACION DE LOS INQUILINOS DEL MERCADO
“EL GUARDA” COMO VOLUNTARIOS O MIEMBROS DE ALGUN GRUPO
RELIGIOSO, ACADEMICO O DE CRECIMIENTO PERSONAL
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Interpretacion: El diez por ciento de la muestra recibe cursos de capacitacion sobre
diversos temas en la iglesia a la que asiste, éstas personas manifestaron que al
asistir a la iglesia les ha ayudado a mejorar la relacion con su conyuge, hijos y
consigo mismo, e incluso en el negocio, el noventa por ciento de la muestra no
recibe ningun curso de capacitacion y tampoco participa como voluntario en alguin
grupo u organizacion. Si el atender un area (en estos casos la espiritual) ha
beneficiado a las personas a nivel personal y familiar, se observa que ha habido un
beneficio psiquico porque han disminuido estresores, sin embargo queda un
noventa por ciento que no goza de ningun tipo de apoyo o asesoria sobre temas
gue podrian ayudarle a mejorar su calidad de vida a nivel psiquico y fisico,
refirieron que es por falta de tiempo que no asisten a capacitaciones pero que
consideran necesitarlas.

Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
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GRAFICA # 29

GRAFICA SOBRE LA PRACTICA REGULAR DE DEPORTE O TECNICA DE
RELAJACION POR PARTE DE LOS INQUILINOS DEL
MERCADO “EL GUARDA”
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Interpretacion: El siete por ciento de la muestra indicé que practica algun deporte
regularmente, el noventa y tres por ciento de la muestra no practica ningun tipo de
deporte. La falta de ejercicio y la vida sedentaria de los inquilinos del mercado “El
Guarda” son fuentes de distrés psiquico y fisico, al ejercitarse se liberan endorfinas,
se eliminan toxinas y grasas acumuladas en el organismo, al no hacerse se

incrementa el riesgo de sufrir enfermedades o si ya existen tienen peor prondstico.

Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
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GRAFICA # 30

GRAFICA SOBRE LA OPINION DE LOS INQUILINOS DEL
MERCADO “EL GUARDA” RESPECTO DE LA EXPOSICION CLIMATICA EN EL
AREA LABORAL Y LA REPERCUSION EN SU SALUD
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Interpretacion: El ochenta y siete por ciento de la muestra consideré que la
exposicion climatica repercute negativamente en su salud y el trece por ciento
consideré que no afecta su salud la exposicion a los cambios climaticos. Los
cambios en el clima afectan a nivel fisico y psiquico a los inquilinos del mercado “El
Guarda”, a nivel fisico por la proliferacion de enfermedades virales propias de la
estacion del afio y a nivel psiquico se convierte en un estresor porque cambian de
mercaderia de acuerdo al clima, lo que implica una inversion extra y para ello es
necesario cancelar facturas del producto de la estacion que finaliza y promocionar
el nuevo producto, ademas deben adecuar las ventas a los cambios del dia,
cuando llueve colocan los plasticos para proteger la mercaderia, pero al pasar la
lluvia deben reorganizar los productos para exhibirlos, en época de invierno esta
accion se realiza varias veces al dia, en verano soportan temperaturas elevadas y
durante el fin de afio temperaturas muy bajas producto de las hondas frias.

Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
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GRAFICA # 31

GRAFICA SOBRE LA OPINION DE LA REPERCUSION DE LA CERCANIA CON
EL BASURERO MUNICIPAL EN LA SALUD POR PARTE DE
LOS INQUILINOS DEL MERCADO “EL GUARDA”
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Interpretacion: El noventa y siete por ciento de la muestra considerd que si afecta
su salud la cercania con el basurero municipal y el tres por ciento expresé que no
afecta su salud el basurero municipal. Hay una exposicion diaria a agentes nocivos
para la salud debido a la basura y a los insectos, entre ellos: cucarachas, moscas,
arafas, zancudos, etc. también hay ratones y hasta culebras se han encontrado
ocasionalmente, asi como hongos que alberga este lugar. Ademas constituye un
refugio para indigentes y ladrones durante el dia y la noche. Este foco de
contaminacién es un estresor fisico y psiquico exdgeno que amenaza con minar la

salud de los inquilinos del mercado “El Guarda”.

Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
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GRAFICA # 32

GRAFICA SOBRE SIES AGRADABLE A LA VISTA DE
LOS INQUILINOS DEL MERCADO “EL GUARDA” EL AREA DE TRABAJO
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Interpretacion: El setenta por ciento de la muestra expresé que no es agradable a
la vista el area de trabajo y el treinta por ciento indicé que si es agradable a la vista
el area de trabajo.

Indicaron que los colores variados en la mercaderia hacen que los puestos en la
cuadra se vean bonitos, pero la basura que se encuentra en la calle genera
incomodidad y hace que se vea sucio, la oscuridad que generan los plasticos
negros no permiten apreciar bien el entorno, utilizan plasticos y mantas oscuras
para protegeré del sol. La vision es uno de los canales por medio del cual los seres
humanos percibimos el entorno y llevamos informacién a nuestro cerebro, cuando
nos desagrada lo que observamos nuestra mente lo interpreta como algo negativo,
si esto es constante llega a constituirse en un estresor fisico y psiquico exégeno
gue proviene del ambiente.

Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
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GRAFICA # 33

GRAFICA SOBRE SIES AGRADABLE A EL OLFATO DE
LOS INQUILINOS DEL MERCADO “EL GUARDA” EL AREA DE TRABAJO
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Interpretacion: El trece por ciento de la muestra indicdé que si es agradable a su
olfato el area de trabajo y el ochenta y siete por ciento indicé que no es agradable a
su olfato el area de trabajo. Los inquilinos se encuentran ubicados cerca del
basurero municipal del guarda, ademas existen basureros clandestinos en los
alrededores y también hasta esta zona llega el olor desagradable que genera el
basurero de la zona tres, especialmente cuando llueve, éstos fétidos aromas se
potencian y se impregnan en la ropa y mercancia, también expresaron que el area
donde se venden aves y pescado genera contaminacion por el olor propio de las
especies y los desechos biolégicos que estos generan. Con frecuencia se trasladan
por el sector indigentes que por su condicién no practican las normas de higiene y
a veces hay partes de su cuerpo con infecciones severas que empeoran la
situacion, lamentable y tristemente emanan olores sumamente desagradables.
Estas situaciones se observan de forma constante por lo que se constituye en un
estresor exogeno fisico y psiquico, que resta comodidad a la rutina laboral de los
inquilinos del mercado “El Guarda”.

Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
Septiembre de 2004.
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GRAFICA # 34

GRAFICA SOBRE S| REUNE LAS CONDICIONES MINIMAS DE HIGIENE EL
AREA DE TRABAJO SEGUN LOS INQUILINOS DEL MERCADO “EL GUARDA”
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Interpretacion: El trece por ciento de la muestra indicé que el area de trabajo si
reune las condiciones minimas de higiene, el ochenta y siete por ciento indicé que
el area de trabajo no reune las condiciones minimas de higiene, no cuentan con
agua potable, por lo que lavarse las manos antes de comer implica desatender y
distanciarse del negocio, lo que les genera preocupacion o ansiedad ante el hecho
de perder clientes o que les roben mercaderia, los servicios sanitarios no son
suficientes y no se encuentran limpios y también les genera tensiones porque hay
gue distanciarse de la venta, la municipalidad ya no envia personal para barrer las
calles, ante ello los inquilinos se han organizado por cuadras para dejar limpio
luego de vender, sin embargo durante el dia la basura se dispersa en las calles por
el viento, practicamente durante la noche cuando no hay inquilinos ni compradores
en el mercado éste se encuentra limpio, durante el dia cuando las personas
laboran en él se encuentra sucio. Estas situaciones constituyen fuentes de estrés
fisico y psiquico exégeno que afecta la salud de los inquilinos del mercado “El
Guarda”.

Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
Septiembre de 2004.
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GRAFICA # 35
GRAFICA SOBRE LO QUE SIENTEN LOS INQUILINOS DEL_MERCADO “EL
GUARDA” ANTE LOS CAMBIOS QUE EFECTUA
LA MUNICIPALIDAD DE GUATEMALA
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Interpretacion: Ante los cambios que la municipalidad de Guatemala ha efectuado
en relacion a los mercados, los inquilinos indicaron presentar con una frecuencia
del setenta y siete por ciento preocupacion, el sesenta y tres por ciento enojo y
miedo, intranquilidad con una frecuencia del sesenta por ciento, tristeza con una
frecuencia del cuarenta por ciento y el cero por ciento de alegria. Expresaron que
perciben estos cambios como eventos negativos de los que tienen poca
informacion por parte de autoridades municipales, de acuerdo a lo que se les ha
indicado a través de sesiones con los lideres de VEUMEGUA (Vendedores Unidos
Mercado El Guarda), el cambio en las paradas de buses y éstas quedan distantes
del mercado, ha ocasionado que las personas compren en otros lugares porque
caminar distancias largas con mercaderia es incomodo y arriesgado para dichos
clientes debido a la delincuencia que opera en el sector. Otra situacion que les
preocupa es la constante posibilidad de trasladar los mercados a otros sectores,
porque consideran que no habra espacio para todos los inquilinos de los mercados
y perderian clientes que son claves en el mantenimiento del negocio actual.
Perciben dichos cambios como amenazas a la estabilidad laboral, visualizan como
consecuencias de los mismos: desempleo, quiebra de la microempresa y
dificultades para cumplir con responsabilidades crediticias y familiares. Esto se
constituye en un estresor psiquico exdgeno que afecta la salud de dicha poblacion.
Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.

Septiembre de 2004.
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GRAFICA # 36
GRAFICA SOBRE LA INCIDENCIA DE LOS SINTOMAS SOMATICOS
MUSCULARES QUE PRESENTAN LOS INQUILINOS DEL
MERCADO “EL GUARDA”
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Interpretacion: El cien por ciento de la muestra indicO que experimenta sintomas
somaticos musculares: dolores y cansancio muscular, rigidez muscular y
sobresaltos musculares, estos se relacionan con los habitos nocivos para la salud
fisica y mental que se practican por las condiciones laborales inadecuadas, entre
ellos el estilo de vida sobretrabajada no permite la recuperacion de los ritmos
biologicos y por la infraestructura del lugar no se puede acomodar el espacio fisico
a las necesidades fisicas y psiquicas considerando aspectos ergonémicos y de

seguridad basicos para el desarrollo de la jornada laboral.

Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
Septiembre de 2004.
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GRAFICA # 37
GRAFICA SOBRE LA INCIDENCIA DE LOS SINTOMAS SOMATICOS
SENSORIALES QUE PRESENTAN LOS INQUILINOS DEL
MERCADO “EL GUARDA”
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Interpretacion: El cien por ciento de la muestra presentd sintomas somaticos
sensoriales entre ellos: zumbido de oidos, visién borrosa y sensacion de debilidad,
estos se relacionan con las condiciones laborales generadoras de estresores
fisicos y psiquicos exdgenos, entre ellos la exposicion a elevadas temperaturas,
inadecuada alimentacién por falta de horario, espacio inadecuado para la ingesta
de los alimentos y la falta de recuperacion de los ritmos biolégicos. Ademas las
tensiones que experimentan para sostener el negocio genera insomnio, lo que
debilita a las personas disminuyendo su energia para cumplir adecuadamente con

las actividades de rutina.

Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.

Septiembre de 2004.
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GRAFICA # 38
GRAFICA SOBRE LA INCIDENCIA DE LOS SINTOMAS SOMATICOS
GASTROINTESTINALES QUE PRESENTAN LOS INQUILINOS DEL
MERCADO “EL GUARDA”
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Interpretacion: El cien por ciento de la muestra presentd sintomas
gastrointestinales que se relacionan con las condiciones laborales generadoras de
estrés psiquico y fisico. La falta de un area adecuada para alimentarse, falta de
horario fijo y la interrupcion de la ingesta de alimentos para atender a los clientes,
los alimentos nocivos porque no hay un balance entre grasas y nutrientes, el
consumo de bebidas del tipo cola y similares se constituyen en estresores fisicos, a
nivel psiquico se constituyen en estresores la tensién que experimentan al alejarse
del negocio para lavarse las manos, los dientes y para utilizar los servicios
sanitarios, porque pueden robarles mercaderia o dejan de atender clientes, incluso
cuando se alimentan deben estar pendientes para que no les roben la mercaderia,
ademas algunos clientes utilizan la hora de almuerzo para realizar compras y ante
la limitacion del tiempo solicitan que se les atienda de forma rapida, ello es un
estresor mas porque para poder realizar la transaccion comercial el vendedor debe
interrumpir la alimentacidén, y deja de satisfacer una necesidad basica. El
organismo humano al lesionarse a nivel anatdbmico y/o fisiolégico presenta
desordenes del aparato digestivo entre ellos estan: Ulceras gastricas y pépticas,
gastritis, trastornos del colén y otras inflamaciones con sus respectivos sintomas y
signos que se relacién con situaciones de estrés especialmente en el ambito
laboral, que es donde las personas pasan la mayor parte del tiempo diariamente.
Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
Septiembre de 2004.
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GRAFICA # 39
GRAFICA SOBRE LA INCIDENCIA DE LOS SINTOMAS DEL SISTEMA
NERVIOSO AUTONOMO QUE PRESENTAN LOS INQUILINOS DEL
MERCADO “EL GUARDA”
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Interpretacion: El cien por ciento de la muestra presentd sintomas del sistema
nervioso autébnomo, éste se ocupa del buen funcionamiento del organismo de
forma autbnoma, es decir sin que intervenga la voluntad, se conforma por dos
redes independientes: el simpatico y el parasimpatico. El simpatico acelera el
metabolismo del organismo y el parasimpatico lo desacelera, trabaja durante la
noche o en periodos de reposo, gracias a €l se asegura la reconstitucion de
reservas, la reparacion de tejidos y la asimilacion de los alimentos y la inervacion
intestinal. El equilibrio del sistema nervioso es fruto de una sutil alternancia entre el
parasimpatico y el simpatico, respectivamente uno elabora las reservas que el otro
gasta. Cuando las personas se someten a situaciones de estrés el simpatico se
agota sin que el parasimpatico pueda secundarlo. Los inquilinos del mercado “El
Guarda”, desarrollan la actividad laboral bajo condiciones estresantes a nivel
psiquico y fisico, hay una jornada extensa de trabajo, no cuentan con dias de
descanso o recreacion, vida sedentaria, exposicion a cambios climaticos drasticos,
exposicidon a la delincuencia, exposicion a focos de contaminacion, falta de acceso
a los servicios basicos de higiene y seguridad, hébitos alimenticios inadecuados,
inestabilidad econdmica, inestabilidad laboral. Esto conduce a la falta de
recuperacion de los ritmos biolégicos, desencadenando enfermedades
psicosomaticas, es decir eventos psicologicos que generan reacciones corporales.
Fuente: Entrevista realizada a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
Septiembre de 2004.
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GRAFICA # 40
GRAFICA DE LAS RESPUESTAS BRINDADAS EN
LA PREGUNTA # 1 ; QUE ES EL ESTRES?
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Interpretacion: El ochenta y tres por ciento de la muestra no sabia que es estrés,
antes de desarrollar el programa, el diecisiete por ciento si manifesto saber que es
estrés, estos resultados se obtuvieron previo al desarrollo del programa de
intervencion, por esta razén es adecuado brindar informacién que oriente a los
inquilinos del mercado municipal “El Guarda”, sobre que es el estrés, cuando este

es positivo (eustrés) y cuando es negativo (distrés).

Fuente: Test aplicado a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
Septiembre de 2004.
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GRAFICA # 41
GRAFICA DE LAS RESPUESTAS BRINDADAS EN
LA PREGUNTA # 2 ; MENCIONE TRES CAUSAS DE ESTRES EN SU
AMBIENTE LABORAL?
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Interpretacion: El ochenta y siete por ciento de la poblacion no sabia cuales son las
causas de estrés en su ambiente laboral, el trece por ciento mencioné una, dos o

tres causas.

Si las personas no identifican las causas de situaciones nocivas para su salud
mental y fisica no haran nada al respecto, seguiran deteriorandose, si identifican
las causas de estrés en su ambiente laboral tendran mas oportunidad de realizar

cambios positivos en beneficio de su salud mental y fisica.

Fuente: Test aplicado a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
Septiembre de 2004.
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GRAFICA # 42

GRAFICA DE LAS RESPUESTAS BRINDADAS EN
LA PREGUNTA # 3 ;| MENCIONE TRES EFECTOS DEL ESTRESEN LA
SALUD DE LAS PERSONAS?
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Interpretacion: El ochenta y siete por ciento de la muestra indicé que no sabe
cuéles son los efectos del estrés en la salud de las personas y el trece por ciento
indicd que si sabe cudles son los efectos del estrés en la salud de las personas. Si
las personas no estan conscientes de la respuesta psicosomatica que tiene el
organismo al estar sufriendo por estrés, no tomaran medidas que modifique el
ambiente laboral, por ello es necesario abordar dicha tematica para que al
concientizar sobre las consecuencias nocivas para la salud fisica y mental inicien

acciones que les permita mejorar su calidad de vida.

Fuente: Test aplicado a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.

Septiembre de 2004.
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GRAFICA # 43

GRAFICA DE LAS RESPUESTAS BRINDADAS EN
LA PREGUNTA # 4 ; CONOCE ALGUN METODO PARA CONTRARRESTAR O
DISMINUIR LOS EFECTOS DANINOS DEL ESTRES EN LA SALUD
MENCIONELO?
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Interpretacion: El ochenta y tres por ciento de la muestra no conoce ningiin método
para contrarrestar o disminuir los efectos nocivos del estrés en la salud, el
diecisiete por ciento de la muestra indicO que si conoce algun método para
disminuir los efectos nocivos del estrés en la salud. Ante estos resultados se
evidencia que es necesario brindar informacién sobre métodos y técnicas como:
respiraciones, técnicas de relajacion, caminatas, biofeedback, masajes, etc. Que
ayuden a la persona a disminuir el estrés porque son actividades que pueden
realizar en casa o en el lugar de trabajo, que no requieren gastos adicionales y que

traeran beneficios a la persona que los practique.

Fuente: Test aplicado a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.
Septiembre de 2004.
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GRAFICA # 44

GRAFICA DE LAS RESPUESTAS BRINDADAS EN
LA PREGUNTA # 5 ; CONOCE Y HA PRACTICADO ALGUNA TECNICA DE
RELAJACION?

100%

90% -

80% -

70% -

60% -

50% -

mSi

40% - ENO

30% -

20% -

10% -

0% -
NO Si

Interpretacion: El noventa y tres por ciento de la muestra indicé que no conocen ni
han practicado alguna técnica de relajacion y el siete por ciento de la muestra
indicé que si conoce y/o ha practicado alguna técnica de relajacion. Esto refleja que
la poblacion no utiliza dicha herramienta para controlar y contrarrestar los efectos
nocivos del estrés en la salud mental y fisica, porque no saben como practicarla, se
estd dejando de utilizar una técnica eficaz, rapida, segura y que no representaria
gastos adicionales ni requiere de tiempo para movilizarse de un lugar a otro,
porque pueden practicarla en casa, tiene ventajas y facilidades para que los

inquilinos del mercado municipal “El Guarda” puedan desarrollarla.

Fuente: Test aplicado a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.

Septiembre de 2004.
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GRAFICA # 45

GRAFICA DE LAS RESPUESTAS BRINDADAS EN
LA PREGUNTA # 6 ; OQUE OPINA SOBRE EL HECHO DE PRACTICAR UNA
TECNICA DE RELAJACION?

80%

70%

60%

50%

= NO SABE

40%

mSi

ENO

30%

20%

10%

0% .
NO Si NO SABE

Interpretacion: El setenta y cuatro por ciento de la muestra opind que considera que
si es bueno practicar una técnica de relajacion, el treinta y seis por ciento indicé
gue no sabe si es bueno practicar una técnica de relajaciéon, y el cero por ciento

opind que no es bueno practicar una técnica de relajacion.

Fuente: Test aplicado a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”.

Septiembre de 2004.
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GRAFICA # 46

GRAFICA DE LAS RESPUESTAS BRINDADAS EN
LA PREGUNTA # 1 ; QUE ES EL ESTRES?
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Interpretacion: El cien por ciento de la muestra respondié asertivamente la
pregunta, indicando que si sabian que es el estrés, luego de haber desarrollado el
programa orientado a informar a la poblacién sobre qué es el estrés, cuales son
sus causas, efectos y formas adecuadas de manejarlo, lo que refleja que el
programa fue efectivo, porque ahora estan en mejores condiciones para saber

cuando se encuentran estresados.

Fuente: Test aplicado a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”. Octubre

de 2004.
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GRAFICA # 47

GRAFICA DE LAS RESPUESTAS BRINDADAS EN
LA PREGUNTA # 2 ; MENCIONE TRES CAUSAS DE ESTRES EN SU
AMBIENTE LABORAL?
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Interpretacion: El cien por ciento de la muestra menciond tres causas de estrés en
su ambiente laboral luego de haber participado en el programa informativo sobre
gué es el estrés, causas, efectos y forma adecuada de manejarlo, lo que indica que
el mismo fue efectivo porque ahora cuentan con informacién y concientizaron sobre
gue situaciones les provoca estrés diariamente al desarrollar la actividad laboral, si
las personas conocen las causas pueden modificar el ambiente para disminuir o

eliminar los factores que generan estrés, beneficiAndose a nivel psiquico y fisico.

Fuente: Test aplicado a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”. Octubre

de 2004.
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GRAFICA # 48

GRAFICA DE LAS RESPUESTAS BRINDADAS EN
LA PREGUNTA # 3 ; MENCIONE TRES EFECTOS DEL ESTRES EN LA SALUD
DE LAS PERSONAS?
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Interpretacion: El cien por ciento de la muestra indico tres efectos del estrés en la
salud de las personas, los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”
relacionaron los malestares fisicos que experimentan como producto de las
tensiones laborales que enfrentan diariamente, al concientizar sobre los efectos

nocivos del estrés en la salud mental y fisica.

Fuente: Test aplicado a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”. Octubre

de 2004.
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GRAFICA # 49
GRAFICA DE LAS RESPUESTAS BRINDADAS EN
LA PREGUNTA # 4 ; CONOCE ALGUN METODO PARA CONTRARRESTAR O
DISMINUIR LOS EFECTOS DANINOS DEL ESTRES EN LA SALUD,
MENCIONELO?
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Interpretacion: El cien por ciento de la muestra indicé que si conoce algun método
para disminuir los efectos dafinos del estrés en la salud de las personas, entre
ellos mencionaron las técnicas de relajacibn, masajes, caminatas, practicar
deportes, etc. Lo que refleja que el programa orientado a informar sobre qué es el
estrés, causas, efectos y formas adecuadas de manejarlo fue efectivo porque
previo al desarrollo del mismo el ochenta y tres por ciento de la muestra no lo
sabia. Los inquilinos del mercado municipal “El Guarda” cuentan con herramientas
gue pueden utilizar diariamente para beneficiarse a nivel mental y fisico, al practicar
técnicas de relajacion, respiraciones, masajes, etc. De forma efectiva, segura y sin
aumentar tensiones porque deba invertir recursos econdmicos o el tiempo que
generalmente es un obstaculo para mejorar la salud de las personas, regularmente
indican que no cuentan con el mismo para ir al gimnasio, consulta al psicélogo o al
médico, por lo tanto los métodos que se les presentaron y ademas se les entrend
para su uso adecuado, tienen la ventaja de que para su desarrollo no se convierten
en otro estresor, son utiles y practicos.

Fuente: Test aplicado a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”. Octubre
de 2004.
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GRAFICA # 50

GRAFICA DE LA PREGUNTA # 5 ; CONOCE Y HA PRACTICADO
ALGUNA TECNICA DE RELAJACION?

120%

100%

80%

60% ms

mNO

40%

20%

O% T T T 1
NO Si

Interpretacion: El cien por ciento de la muestra indicé que si conoce y ha practicado
alguna técnica de relajacion porque en el desarrollo del programa orientado a
informar sobre qué es el estrés, causas, efectos y formas adecuadas de manejarlo,
se practicaron técnicas de relajacion, previo al desarrollo del programa el noventa y
tres por ciento de la muestra no conocia alguna técnica de relajacion, lo que refleja
gue el programa fue efectivo porque permiti6 que los inquilinos del mercado

municipal “El Guarda” experimentaran los beneficios de dichas técnicas.

Fuente: Test aplicado a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”. Octubre

de 2004.
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GRAFICA # 51

GRAFICA DE LA PREGUNTA # 6 ;QUE OPINA SOBRE EL HECHO DE
PRACTICAR ALGUNA TECNICA DE RELAJACION?
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Interpretacion: El cien por ciento de la muestra opinG6 que se beneficiaron al
practicar las técnicas de relajacion, indicaron que disminuyeron en algunos casos y
en otros desaparecieron las alteraciones del suefio, también disminuyeron dolores
musculares, cefaleas, refirieron ademas que se sentian menos cansados cuando
despertaban por lo que tenian mas energia para desarrollar la actividad laboral, se
sentian con mejor estado de animo para atender a la clientela y comunicarse con
sus compaferos de trabajo y familiares, reaccionaban menos irritados ante la
conducta de los clientes. Lo que refleja que el programa orientado a informar a los
inquilinos del mercado “El Guarda” sobre qué es el estrés, causas, efectos y formas
adecuadas de manejarlo fue efectivo, porque mediante la practica de las técnicas

de relajacion hubo beneficios personales, familiares y laborales.

Fuente: Test aplicado a los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”. Octubre

de 2004.
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CAPITULO IV

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

4.1 CONCLUSIONES

v En base a los resultados obtenidos se acepta la hip6tesis general de

investigacion.

v Los inquilinos del mercado municipal "El Guarda" manejan niveles elevados

de estrés de forma rutinaria.

v' Al desarrollarse el programa de intervencién sobre el estrés las personas

obtuvieron informacidn que pudieron aplicar.

v' Los inquilinos del mercado municipal "EI Guarda" se beneficiaron al
participar en la investigacion, porque disminuyeron sus malestares psiquicos

y fisicos.

v' Los participantes mejoraron sus relaciones interpersonales e
intrapersonales, realizaron cambios positivos en los habitos personales y en

la rutina laboral.

v' La poblaciéon tomé conciencia de los valores con los que rigen su vida y a la

vez encaminan a sus descendientes.

v' Comprendieron que vivir bajo el estilo de familia sobretrabajada perjudica

su salud psiquica y fisica.
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4.2 RECOMENDACIONES

v' Es necesario que la Municipalidad de Guatemala implemente programas de

salud mental dirigidos a los inquilinos de los mercados municipales.

v' El Ministerio de Salud Publica y Asistencia Social debe implementar
programas de atencién psiquica y fisica que beneficien a las personas que
puedan estar padeciendo trastornos psicosomaticos en la poblacion de los

mercados municipales y la poblacion en general.

v' La Municipalidad de Guatemala, el Ministerio de Salud Publica y Asistencia
Social y la Universidad de San Carlos de Guatemala, deben trabajar de
forma conjunta con la ASIMEM (Asociacion de Inquilinos de los Mercados
Municipales) asi como VEUMEGUA (Vendedores Unidos Mercado El
Guarda) vy los representantes de las distintas cuadras que a su vez
conforman los sectores de los mercados municipales, para que a través de
ellos se informe, oriente y beneficie a la poblacion con programas de

distintas tematicas que se relacionan con la salud mental y fisica.

v' La Municipalidad de Guatemala, el Ministerio de Salud Publica y Asistencia
Social y la Asociacion de Vendedores Unidos del Mercado ElI Guarda
(VEUMEGUA) deben considerar la propuesta técnica de atencion primaria
en grado de prevencion e intervencion sobre temas que se relacionan con la
salud mental y el estrés en los inquilinos del mercado municipal "El Guarda”,
gue se incluye en la presente investigacion en la seccion de anexos, se
sugiere dicha propuesta en base a los resultados obtenidos en el proceso de

ésta investigacion.
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ANEXOS



UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA
CENTRO UNIVERSITARIO METROPOLITANO

ESCUELA DE CIENCIAS PSICOLOGICAS

CENTRO DE INVESTIGACIONES EN PSICOLOGIA "MAYRA
GUTIERREZ"

"PROGRAMA DE INTERVENCION SOBRE EL ESTRES"

Dirigido a: Inquilinos del Mercado Municipal "EIl Guarda".
Duracion: Se impartira un taller por semana, durante dos meses.

OBJETIVO GENERAL

v Determinar si el distrés genera reacciones psicosomaticas en los inquilinos del
Mercado Municipal "El Guarda".

OBJETIVOS ESPECIFICOS

v Detectar el nivel de estrés y sus causas, para abordar la problematica de forma
adecuada.

v Realizar un programa de intervencion, orientado a educar a la poblacion sobre las
causas, efectos del distrés y eustrés y formas de manejo adecuado.

v Concientizar a la poblacién sobre los valores con los que rigen su vida, a la vez
encaminan a sus descendientes.
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PRIMERA SESION

OBJETIVOS \ CONTENIDO ACTIVIDAD RECURSOS TIEMPO EVALUACION
Que los | Dindmicas Se realizaran las | Fisicos: ambiente
participantes rompe-hielo. dindmicas: Materiales:
puedan Interaccion. - El - Sillas
interactuar a | Empatia. Zoologico Humanos: 30 Participacion de las
través de la | Socializacion. - El Cartero. - minutos | personas en las
realizacion  de Investigadora dindmicas.
dinamicas. - Participantes
Determinar el | - Pre-test Se aplicara el | Fisicos: Ambiente
conocimiento - Bateria de | pre-test y | Materiales:
que la poblacion | Test, “Escalas | posteriormente | - Mesa/sillas
maneja sobre el | de Apreciacion | la “EAE”. - Pre-test
estres. del Estrés” - Test “EAE”
- Lapiz y borrador
- Pizarra La evaluacion de el
- Marcador 1 hora | pre-testy de el Test
Humanos: “EAE”.
- Investigadora
- Participantes
Que los | - Definicion de | Se dara un taller | Fisicos: Ambiente 30 Participacion de los
participantes estres. usando la | Materiales: minutos | asistentes.
puedan - Causas del | técnica de lluvia | - Mesa/sillas.
conceptuar el | estrés. de ideas, puesta | - Hojas/lapiz
término estres. en comun. Material
didactico:
- Carteles
- Papelografos
Humanos:

- Investigadora
- Participantes
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OBJETIVOS

SEGUNDA SESION

ACTIVIDAD

RECURSOS

' TIEMPO

| EVALUACION

Que los
participantes
puedan
identificar y
definir  causas
del estrés.

CONTENIDO
- Causas del
estrés.

Dinamica de
interaccion  de
grupo:

- Hola Hola

- Nombres vy
Adjetivos.

Charla
participativa
sobre las causas
del estrés
enddgeno y
exogeno.

Dramatizaciones
de situaciones
de la vida real,
que generan
estrés.

Elaboracion por
escrito de un
informe
individual sobre
las causas del
estrés.

Reflexion sobre
las mismas.

Fisicos:
Ambiente
Materiales:

- Mesa/sillas.
- Hojas/lapiz
Material
didactico:

- Carteles

- Papelografos
Humanos:

- Investigadora
- Participantes

30
minutos

60
minutos

30
minutos

Participacion de
los asistentes.

Informe escrito
en donde se
evidencien las
conclusiones por
parte de los
participantes.
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OBJETIVOS CONTENIDO

TERCERA SESION

ACTIVIDAD

RECURSOS

' TIEMPO

| EVALUACION

Que los
asistentes
logren
identificar vy
definir
efectos del
estrés en el
desarrollo
integral de la
persona.
Que los
inquilinos
puedan
aprender una
técnica  de
relajacion
para
disminuir el
estrés.

- Trastornos
psicofisiologicos.
- Angustia.
- Ansiedad.

- Técnica de
relajacion

Se

desarrollara
una  charla
participativa,
para que
dicho tema
sea claro y
conciso para
los

participantes.

Se daran las
instrucciones
sobre como
se debe
respirar y
como se debe
tensar y
relajar los
grupos de
musculos,
previo deben
colocarse en
una posicion
comoda, y se
explicaran
los
beneficios de
dicha
practica.

Fisicos:
Ambiente
Materiales:

- Mesa/sillas.

- Hojas/lapiz
Material
didactico:

- Carteles

- Papelografos
Humanos:

- Investigadora
- Participantes
Fisicos:
Ambiente
Humanos:

- Investigadora
- Participantes

60
minutos

60
minutos

Evaluacion  por
medio de una hoja
de trabajo en
grupo, la cual sera
discutida para
retroalimentar.

Socializacion de
la vivencia.
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CUARTA SESION

OBJETIVOS \ CONTENIDO ACTIVIDAD RECURSOS TIEMPO EVALUACION

Que los |- Concepto y | Se realizaran | Fisicos:

participantes definicion de la | dramatizaciones | Ambiente

puedan familia. de los distintos | Materiales:

identificar el | - Funcion de la | tipos de familia, y | - Mesa/sillas.

tipo de familia | familia. luego se | - Hojas/lapiz 60 Informe escrito

al que | -Tipos de | reflexionara sobre | - Vestuario | minutos | por parte del

pertenecen. familia. cada una de ellas, | para grupo, en el que
y se facilitard la | dramatizacion. expondran  sus
definicion y | Material conclusiones.

funcion de la | didactico:
misma a través de | - Carteles
una lluvia de | - Papelografos
ideas puesta en | Humanos:

comun. - Investigadora
- Participantes

Que los| - Técnica de|Se daran las | Fisicos:
participantes relajacion. instrucciones Ambiente
puedan sobre como se | adecuado
mejorar la debe respirar, | Humanos: Socializacion de
practica de la tensar y relajar los | - Investigadora 60 la vivencia.
técnica de grupos de | - Participantes minutos
relajacion. masculos, previo | Materiales:

deben colocarse | - Alfombra
en una posicion
comoda, y se
explicaran los
beneficios de
dicha préactica.
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QUINTA SESION

los grupos de
musculos,

previo  deben
colocarse en una
posicién

comoda, y se
explicaran  los
beneficios  de
dicha préactica.

- Participantes
Materiales:
- Alfombra

ACTIVIDADES  RECURSOS TIEMPO EVALUACION
Que los | - Autoestima. | Se realizard un | Fisicos: 60 Guia de trabajo.
participantes | - Circulo | taller dinamico. | Ambiente minutos
puedan virtuoso. Materiales:
comprender | - Circulo - Mesa/sillas.
la Vicioso. - Hojas/lapiz
importancia | - Patrones de Material
de la | crianza. didactico:
autoestima - Carteles Conclusiones
en su - Papelografos 30 expresadas por
desarrollo - Guia de| minutos | losgrupos.
integral. trabajo.
Humanos:
- Investigadora
- Participantes
Practicar la |- Tecnica de | Se dardn las | Fisicos:
técnica  de | relajacion. instrucciones Ambiente
relajacion. sobre cémo se | adecuado
debe  respirar, | Humanos: 30 Socializacion de
tensar y relajar | - Investigadora minutos | la vivencia.
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SEXTA SESION

OBJETIVOS \ CONTENIDO ACTIVIDAD RECURSOS TIEMPO EVALUACION
Que los | - Valores | Charla Fisicos:
participantes | universales. participativa Ambiente Conclusiones
puedan - Ideologia. que incluira | Materiales: que exprese el
identificar - Autoevaluacién. | dinamicas - Mesa/sillas. 90 grupo de forma
los valores | -Autocritica. adecuadas para | - Hojas/lapiz minutos | escrita.
con que rigen alcanzar el | Material
su vida. objetivo. Y se | didactico: Responder  la
proporcionard | - Carteles autoevaluacion
una guia de | - Papelografos y la autocritica.
autoevaluacion | Humanos:
y autocritica. - Investigadora
- Participantes
Que los|- Técnica de|Se daran las | Fisicos:
participantes | relajacion. instrucciones Ambiente
puedan sobre como se | adecuado
mejorar  la debe respirar, | Humanos:
practica de la tensar y relajar | - Investigadora
técnica  de los grupos de | - Participantes 30 Socializacion de
relajacion. masculos, Materiales: minutos | la vivencia.
previo  deben | - Alfombra
colocarse  en
una  posicion

comoda, y se
explicaran los
beneficios de
dicha préactica.
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SEPTIMA SESION

' OBJETIVOS CONTENIDO 'ACTIVIDAD RECURSOS TIEMPO EVALUACION

Elaborar - Autogestion. | Se indicaran | Fisicos:
programas de | - Planificacion. | los pasos | Ambiente
autogestion de esenciales Materiales: 2 horas | Presentacion de
forma grupal para - Mesa/sillas. la planificacion
sobre una planificar en | - Hojas/lapiz y conclusiones
situacion pro de | Material al respecto.
especifica que alcanzar un | didactico:
ellos objetivo y | - Carteles
consideren luego  cada | - Papeldgrafos
que les afecta grupo debera | - Guia de
y cdmo realizar  su | trabajo.
pueden propia Humanos:
contrarrestarla. planificacion | - Investigadora

sobre el tema | - Participantes

seleccionado.
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OCTAVA SESION

TIEMPO EVALUACION

CONTENIDO

ACTIVIDAD

RECURSOS

Determinar si | Re-test Se aplicaré el | Fisicos:
hubo re-test Ambiente
aprendizaje Materiales: 30 Tabular datos.
por parte de - Mesa/sillas. minutos
los - Hojas/lapiz
participantes Humanos:
a través del - Investigadora
taller. - Participantes
Que los | - Técnica de | - Se daran las | Fisicos:
participantes | relajacion. instrucciones | Ambiente
puedan sobre cémo | adecuado 60
mejorar  la se debe | Humanos: minutos | Socializacion de
practica de la respirar, - Investigadora la vivencia.
técnica  de tensar y | - Participantes
relajacion. relajar  los | Materiales:
grupos de | - Alfombra
musculos,
previo deben
colocarse en
una posicion
comoda, y se
explicaran
los
beneficios de
dicha
practica.
Finalizar el | - Agradecerles | - Refaccion 30 Observar
taller y que | por su minutos | participacion.
los participacion
participantes |y se indica
puedan que ha
sentirse finalizado el
gratificados | taller.
por su
colaboracion
a traves de
una
refaccion.
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UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA
ESCUELA DE CIENCIAS PSICOLOGICAS
CENTRO UNIVERSITARIO METROPOLITANO
CENTRO DE INVESTIGACIONES PSICOLOGICAS
“MAYRA GUTIERREZ”

RELACION EXISTENTE ENTRE LAS CONDICIONES LABORALES
GENERADORAS DE ESTRES Y LAS REACCIONES
PSICOSOMATICAS EN LOS INQUILINOS DEL MERCADO
MUNICIPAL “EL GUARDA”

REVISOR: LIC. ALFREDO ENRIQUEZ EJECUTORA: EVELYN CASTILLO
ENTREVISTA

INSTRUCCIONES: A continuacion se le presentaran algunas preguntas a las que debe responder
si 0 no de acuerdo a su situacion actual.

Padece usted actualmente de:

‘ No. ‘ SINTOMAS SOMATICOS
GENERALES (MUSCULARES)
Dolores y cansancio muscular.
Rigidez muscular.
Sobresaltos musculares.
SINTOMAS SOMATICOS
GENERALES (SENSORIALES
Zumbidos de oidos.

Vision borrosa.
Sensacion de debilidad.

SINTOMAS GASTROINTESTINALES Sl NO

Dificultad al tragar.

Flatulencia.

Sensacion de ardor.

Nauseas.

\/Omitos.

Diarreas.

Estrefiimiento.

Sufre 0 ha sufrido de Ulcera gastrica.
Sufre o ha sufrido de gastritis.

@m\lmmbwww(wm* NI
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Sintomas del Sistema

Nervioso Autbnomo
Boca seca.

Rubores.

Palidez.

Tendencia a sudar.

\/értigos.

Cefalea de tension.

Caspa.

Acré.

Tos, nariz tapada o
secrecion por la nariz o garganta.

OO N o1~ W) =

Instrucciones: A continuacion se le presentaran algunas preguntas a las que debe responder de acuerdo
a lo que realmente hace y no lo que deberia hacer.

Habitos que se Relacionan con los Ritmos Bioldgicos
Suefio

1. ;Cuéntas horas duerme durante la noche?

Menos de ocho horas ocho horas mas de ocho horas

2. ¢ Tiene dificultad para conciliar el suefio?

nunca regularmente siempre

3. ¢Despierta una o varias veces cuando duerme?

Si no

4. ;Sufre de pesadillas?

nunca regularmente siempre

5. ¢Cuando despierta se siente cansado o desanimado para realizar las actividades de rutina?

nunca regularmente siempre
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Descanso y Recreacion

1. ¢Dedica tiempo a la semana para el descanso y la recreacion?

nunca regularmente siempre

2. ¢Qué actividades realiza para recrearse de forma individual?

3. ¢Qué actividades realiza para recrearse en familia?

Alimentacion

1. ¢Queé tipo de alimentos consume con mas frecuencia?

carnesrojas [ | aves| | mariscos [ | verduras| ] frutas [ ] enlatados|[ ]

2. (Consume bebidas azucaradas, como gaseosas, jugos no naturales, café, té, etc.?

nunca regularmente siempre

3. ¢Interrumpe su horario de alimentacion para realizar alguna venta, o atender a un
posible cliente?

nunca regularmente siempre

4. ¢ Tiene horario fijo para alimentarse?

nunca regularmente siempre

5. ¢Tiene un area adecuada designada para comer en el trabajo?

si no

6. ¢Con que frecuencia se alimenta en familia?

nunca regularmente siempre

160



Jomada Laboral
1. ¢Cuéntas horas al dia trabaja usted?

Ahoras | 8horas [ | 12horas[__ | méasdeochohoras [ |

2. (Cuéntos dias a la semana trabaja usted?

1L J2[ J3[ 14| | 5 | | 6 | | 7|

Percepcion del Ambiente

3. ¢Que siente cuando un posible comprador rechaza el producto o pide rebaja en el precio?

Enojo[ ] Tristeza[ | Miedo[ | Preocupacion| ]

Otro (especifique):

4. ;Siente temor ante supuestos compradores?

nunca regularmente siempre

5. ¢Considera que puede sufrir robo o asalto en su trabajo?

Si no

6. ¢Como se ha sentido con la vida que lleva?

7. ¢Le dan ganas de cambiar su situacion actual y por qué?
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8. ¢Que situaciones le preocupan actualmente?

9. ¢Quiere que su hijo o hija continte con este estilo de vida?

Interés Personal

1. ;Ademas de vender, que otro interés tiene en la vida?

2. ¢Actualmente recibe algun curso de capacitacion?

3. ¢Participa como voluntario o miembro de algin grupo de crecimiento personal, académico o
religioso?

4. ¢Practica algln deporte o técnica de relajacion regularmente?

Condiciones Ambientales
1. ;Considera que la exposicion climatica repercute en su salud?

si no
2. ¢Considera que la cercania con el basurero municipal repercute en su salud?
si no
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3. ¢Es agradable a su vista el &rea de trabajo?

Si no
] ]
4. (Es agradable para su olfato el area de trabajo?
Si no
] ]
5. ¢Considera que el area de trabajo retne las condiciones minimas de higiene?
Si no
] ]

6. ¢Que siente ante los cambios administrativos que ha efectuado la municipalidad?
Preocupacion [ ] Tristeza [ ] Alegrial___] Miedo [___]

Eojo [ ] Intranquilidad [ ]
Otros:

7. ¢Que sugiere para mejorar las condiciones laborales en cuanto a:

Higiene

Seguridad

Jomadas de Trabajo

8. ¢Participaria usted en algun taller que le proporcionara informacion y herramientas adecuadas para

mejorar su calidad de vida y por qué?
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UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA
CENTRO UNIVERSITARIO METROPOLITANO
ESCUELA DE CIENCIAS PSICOLOGICAS

CENTRO DE INVESTIGACIONES PSICOLOGICAS
"MAYRA GUTIERREZ”

REVISOR: LIC. ALFREDO ENRIQUEZ EJECUTORA: EVELYN CASTILLO

TEST SOBRE EL ESTRES

Instrucciones: A continuacidn se presentaran una serie de preguntas, a las que debe responder enel
espacio designado.

1. ¢Qué es el estrés?

2. Mencione tres causas de estrés en su ambiente laboral:

3. Mencione tres ejemplos de los efectos del estrés en la salud de las personas:
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4. ;Conoce algun método para contrarrestar o disminuir los efectos dafiinos del estrés en la
salud, mencionelo?

5. ¢Conoce y ha practicado alguna técnica de relajacion?

6. ¢(Qué opina sobre el hecho de practicar una técnica de relajacion?
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UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA
CENTRO UNIVERSITARIO METROPOLITANO
ESCUELA DE CIENCIAS PSICOLOGICAS

CENTRO DE INVESTIGACIONES PSICOLOGICAS
"MAYRA GUTIERREZ”

REVISOR: LIC. ALFREDO ENRIQUEZ EJECUTORA: EVELYN CASTILLO

RE-TEST SOBRE EL ESTRES

Instrucciones: A continuacidn se presentaran una serie de preguntas, a las que debe responder enel
espacio designado.

1. ¢Qué es el estrés?

2. Mencione tres causas de estrés en su ambiente laboral:

3. Mencione tres ejemplos de los efectos del estrés en la salud de las personas:
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4. ;Conoce algun método para contrarrestar o disminuir los efectos dafiinos del estrés en la
salud, mencionelo?

5. ¢Conoce y ha practicado alguna técnica de relajacion?

6. ¢(Qué opina sobre el hecho de practicar una técnica de relajacion?
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UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA
CENTRO UNIVERSITARIO METROPOLITANO
ESCUELA DE CIENCIAS PSICOLOGICAS

CENTRO DE INVESTIGACIONES EN PSICOLOGIA
"MAYRA GUTIERREZ"

PROPUESTA TECNICA DE ATENCION PRIMARIA EN
GRADO DE PREVENCION E INTERVENCION SOBRE
TEMAS QUE SE RELACIONAN CON LA SALUD MENTAL Y
EL ESTRES EN LOS INQUILINOS DEL MERCADO
MUNICIPAL "EL GUARDA"

OBJETIVO GENERAL:

v Orientar a los inquilinos del mercado municipal "El Guarda" a través de un
programa educacional, que les permita modificar habitos nocivos para disminuir el
distrés que afecta su salud mental y fisica.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

v' Fomentar el interés de los inquilinos del mercado municipal "EI Guarda" por
informarse sobre temas de salud mental.

v" Brindar orientacién sobre como incide la salud mental en la sensacién de bienestar
que las personas experimentan.

v’ Detectar las situaciones nocivas que perjudican la salud mental, que se presentan
en el area de trabajo y como ellas afectan las relaciones entre los miembros de la
familia.

v Facilitar la elaboracion de estrategias individuales, familiares y laborales para
disminuir los riesgos de afectar la salud mental al enfrentar las demandas de la rutina.
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En base a la investigacion realizada previamente se sugiere iniciar el programa educacional
incluyendo las siguientes tematicas:

v' Beneficios de masajes para bebés y estimulacién temprana.

Importancia de la disciplina en la educacion de los nifios y nifias.

v Beneficios al utilizar la infraestructura con la que se cuenta, adaptando utensilios que
permitan comodidad al desarrollar la actividad laboral.

v Cémo las emociones afectan o benefician las relaciones familiares, laborales,
sociales y a nivel intrapersonal.

<

v" Qué hacer cuando hay problemas de aprendizaje en los nifios y adolescentes.

v’ La importancia de acudir a consulta psicologica cuando la salud mental se encuentra
amenazada y/o deteriorada.

v' Laimportancia de la recreacion individual y familiar.

v" Eldistrés como facilitador de conductas adictivas.

v' El distrés como parte del circulo vicioso en los problemas de pareja.

v" Informarles sobre qué es depresion, como se manifiesta e indicar formas de

contrarrestar sus efectos, superandola con la asesoria de un psicologo.
v" Beneficios de mantener habitos alimenticios sanos.

Se consideran estos temas como necesarios porque parte de los estresores que afectan
negativamente la salud mental y fisica de los inquilinos del mercado municipal "EI Guarda”,
fueron los relacionados con dificultades en las relaciones interpersonales entre los miembros
de la familia que conforman la microempresa, las condiciones laborales inadecuadas para
desarrollar la rutina laboral, dificultad en el rendimiento académico de los nifios, nifias y
adolescentes, desercion escolar, violencia a la que se exponen al realizar las transacciones
comerciales y la tendencia a las conductas adictivas como el tabaquismo, alcoholismo y
drogadiccion, asi como la exposicion de los nifios y adolescentes a centros nocturnos que se
encuentran cercanos al area de trabajo.

Se sugiere trabajar con una muestra de la poblacién de tipo aleatoria, conformada por
los representantes de cada cuadra, de ambos sexos, sin discriminar edad, grado académico
formal y estado civil. Es conveniente trabajar con ésta muestra inicialmente porque seria la via
de comunicacion directa con el resto de la poblacion, ellos son "lideres” de los inquilinos del
mercado municipal "ElI Guarda”, a través de ellos se pueden organizar grupos etarios,
familiares, de pareja, etc. Con quienes se pueden abordar distintas tematicas relacionadas con
la salud mental y se pueden gestionar cambios que beneficien a la poblacion. A través del trabajo
con los representantes de cuadras de los inquilinos, se puede obtener informacion sobre cuéles
son sus necesidades, inquietudes, sondear las expectativas que tienen sobre dicho abordaje, los
recursos con que se dispone, las carencias, obstaculos y las soluciones ante ello.
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METODOL OGIA:

Se sugiere trabajar la metodologia participativa, desarrollando los temas a través de la
exposicion oral dinamizada, talleres, charlas participativas, técnicas teatrales, etc. Que
permitan brindar la orientacion empleando elementos cognoscitivos acompafiados de las
reacciones emocionales que permitan concienciar sobre la situacion personal, familiar y social. Se
recomienda desarrollar tematicas especificas para parejas, familiares, equipo de trabajo
(quienes conforman la microempresa), para nifios, adolescentes, adultos con temas de interés
para las damas, caballeros y para el adulto mayor, debido a que el sector informal urbano se
conforma por todos los grupos etarios.
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RESUMEN

El sector informal urbano es producto de la situacion socioecondmica de
Guatemala, miles de familias guatemaltecas desarrollan la actividad laboral en los
mercados municipales, entre ellos se encuentra “El Guarda”, las microempresas son
atendidas por padres, hijos, otros familiares y empleados que regularmente provienen de los
departamentos por lo que viven en la residencia del empleador.

El desarraigo que experimentan los inquilinos del mercado, por haber viajado de su
lugar de origen les genera ansiedad, en ocasiones sentimientos de culpa y crea la necesidad
de adaptarse a un contexto psicosocial que puede ser muy diferente y contrastante con su
cosmovision lo que genera estreés.

La exposicion climatica, el estilo de familia sobretrabajada, vida sedentaria, falta de
respeto a los ritmos bioldgicos: alimentacion, suefio, descanso y extensa jornada laboral,
acompafiado de la inseguridad en que realizan las transacciones comerciales, porque con
frecuencia son objeto de robo y/o asalto, en otras ocasiones son testigos de tales hechos, las
preocupaciones por las deudas adquiridas en pro del negocio familiar y la incomodidad en
la que trabajan, no cuentan con servicios basicos de higiene y seguridad.

La incertidumbre en la que laboran porque con frecuencia se sienten amenazados
ante disposiciones municipales que ven como negativas porque consideran que disminuiran
las ventas, por ejemplo, el cambio de parada de buses, constantes rumores de que seran
trasladados a otros sectores, etc.

Les preocupa quedar desempleados y ademas tienen deudas por mercaderia que han
recibido a través de crédito, también temen no poder proveer lo necesario en su hogar, todo
ello genera estrés psiquico de forma rutinaria lo que provoca reacciones psicosomaticas en
los inquilinos del mercado municipal “El Guarda”, frecuentemente se quejan de espasmos
musculares, cefaleas, gastritis, colon irritado, problemas cardiovasculares, agotamiento,
preocupacion excesiva, trastornos del suefio, alergias, problemas urinarios, trastornos
respiratorios, etc. perjudicando la salud mental y fisica de los inquilinos del mercado “El
Guarda”.

Por estas razones se desarrollé un programa dirigido a orientar a dicha poblacidn
sobre qué es el estrés, causas, efectos y formas adecuadas de manejarlo, el cual fue efectivo
porque luego de su aplicacion los inquilinos efectuaron cambios positivos en su rutina
personal, laboral y familiar indicando que se sentian menos agotados, en muchos casos
disminuyeron y en otros casos desaparecieron los trastornos del suefio, gastricos,
respiratorios, sensacion de ansiedad, angustia, temor, irritabilidad, tristeza, desesperanza,
etc. Al conocer técnicas de relajacion, asi como la concientizacién que con pequefios y
graduales cambios en los habitos diarios se puede preservar la salud fisica y mental, ademas
esto incide de forma positiva en la persona de forma individual, en la dindmica familiar y
también beneficia la productividad en el negocio, ya que se cuenta con mas energia y se
manifiesta una actitud positiva ante los retos que presenta la actividad laboral.
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