Revista Iberoamericana de Contaduria, Economia y Administracion ISSN: 2007 - 9907

Estrés en empleados de un ingenio azucarero veracruzano

Stress in employees of a sugar mill in Veracruz

Press@o sobre funciondrios de uma usina de agucar Veracruzano

Maria Esther Barradas Alarcon
Universidad Veracruzana, México
ebarradas@uv.mx

Javier Lopez Gonzdlez
Universidad Veracruzana, México
jalopez@uv.mx

Sonia Baez Lagunés
Instituto tecnoldgico de Veracruz, México
soniabaezl@hotmail.com

Elvitz de los Angeles. Gutiérrez Vazquez
Universidad Veracruzana, México
elvgutierrez@uv.mx

Resumen

Esta investigacion tuvo como objetivo identificar el nivel de estrés, en de diferentes &reas
en un Ingenio de Veracruz. Orientacion metodoldgica es cuantitativa y el nivel de estudio
descriptivo. Instrumento utilizado fue el test Perfil de Estrés Kenneth M. Nowak. La
poblacion fue 52 empleados. Resultados, con una distribucion del 100% para cada area, en
nivel alto de estrés se tuvo; un 28% en jefes, un 20% en empleados de campo, un 9% en
empleados del area técnica-mecanica, y no presentaron estrés los empleados del area
administrativa. Conclusion, Aunque si bien es cierto que el porcentaje de nivel alto de
estrés, es menor, se considera necesario capacitar en el manejo de técnicas de afrontamiento

para todos los empleados.

Palabras claves: Nivel de estrés.
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Abstract

This research aimed to identify the level of stress, in different areas in a Veracruz Mill.
Methodological orientation is quantitative and descriptive level of study. Instrument used
was the Stress Profile test Kenneth M. Nowak. The population was 52 employees. Results,
with a distribution of 100% for each area, in high level of stress had; 28% in bosses, 20% in
field employees, 9% in technical-mechanical employees, and employees in the
administrative area did not present stress. Conclusion Although it is true that the percentage
of high level of stress is lower, it is considered necessary to train in the handling of coping

techniques for all employees.

Key words: stress level.

Resumo

Esta pesquisa teve como objetivo identificar o nivel de estresse em diferentes &reas em
Ingenio Veracruz. abordagem metodoldgica é o nivel de estudo quantitativo e descritivo.
Instrumento de teste utilizado foi o perfil de tensdes Kenneth M. Nowak. A populacdo foi
de 52 funcionérios. Resultados, com a distribuicdo de 100% para cada area, alto nivel de
estresse tinha; 28% cabecas, 20% em funcionarios de campo, 9% na &rea funcionarios
técnico-mecanico, e ndo mostrou empregados estresse da area administrativa. Concluséo
Embora seja verdade que a percentagem de alto nivel de estresse é menor, considera-se
necessario para treinar na manipulacdo de técnicas de enfrentamento para todos 0s

funcionaérios.

Palavras-chave: nivel de estresse.
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Introduccion

Vivir en esta época sin estrés, es una utopia, ya que este es considerado como un mal
irremediable. Independientemente del contexto donde se trabaje, el estrés se encuentra

presente.

De acuerdo a la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) menciona que México es uno
de los paises con mayor indice de trabajadores que presentan estrés laboral en un 75%, de
ahi China presenta un 73% y los Estados Unidos presentan un 59%

Segun un informe de la Universidad Sussex (Rodriguez, 2001), de Inglaterra, México es
uno de los paises con mayores niveles de estrés en el mundo, debido a que presenta los
principales factores que provocan estrés, tales como pobreza y cambios constantes de
situacion. Y las consecuencias de padecerlo no solo se ven reflejadas en el trabajador sino
también en la empresa y por lo tanto el pais. Razon por la que se realiza la siguiente
investigacion con el objetivo de conocer el nivel de estrés que presentan los trabajadores
del Ingenio la Gloria.

Estrés

El concepto de “estrés” fue utilizado por primera vez por Hans Selye en 1936 para definir
el estrés en términos bioldgicos como “una respuesta inespecifica del cuerpo a cualquier
solicitud de cambio”. El estrés puede referirse a una condicion negativa o una condicion
positiva que responda a un factor estresante y que pueda tener un impacto en la salud

mental o fisica y en el bienestar de una persona.

El estrés es la respuesta de adaptacion con la mediacion de caracteristicas individuales y/o

procesos psicoldgicos, y que es consecuencia de cualquier accion,

de acuerdo a la Organizacién Internacional del Trabajo (OIT. 2015:s/p), el estrés laboral es
una “enfermedad peligrosa para las economias industrializadas y en vias de desarrollo;

perjudicando a la produccion, al afectar a la salud fisica y mental de los trabajadores”

Para la OIT, el estrés es la respuesta fisica y emocional a un dafio causado por un
desequilibrio entre las exigencias percibidas y los recursos y capacidades percibidos de un

individuo para hacer frente a esas exigencias.
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Partiendo el paradigma que la salud esta reconocida como una combinacion de factores
bioldgicos, psicologicos (pensamientos, emociones y comportamientos), y sociales

(socioecondmicos, socio ambientales, y culturales).

En sintesis entonces las consecuencias del estrés laboral son mutiles nuevamente la
organizacion internacional explicé que este padecimiento “no sélo impacta la salud de los
ciudadanos, sino directamente la economia de los paises, que representa pérdidas de entre
0.5 y 0.3% del Producto Interno Bruto de cada nacion. Por su parte el Instituto Nacional de
Estadistica y Geografia (INEGI) menciono, que el Producto Interno Bruto (PIB) de Meéxico
cerrd durante el 2014 con un incremento de 2.1%, por lo que este padecimiento de salud
representa perdidas millonarias para toda la Republica mexicana. Algunas de las causas son
el volumen y ritmo de trabajo, las tareas aburridas o monoétonas, empleos inestables,
elevado nivel de responsabilidad, exposicién a tareas insalubres o peligrosas, falta de
apoyo, acoso por parte de sus compafieros 0 superiores, utilizacion inadecuada de la
posiciones de poder, falta de reconocimiento, condiciones ambientales del lugar de trabajo,
combinacion de cualquiera de los anteriores factores. En si el estrés es generado no solo por
una causa si de la presencia de varias de ellas, lo que favorece que los niveles de estrés se

incremente y afecte al empleado como a la empresa.
Metodologia
Descripcion del Método.

Tipo de investigacion. El estudio es de tipo descriptivo que de acuerdo a Hernandez,
Ferndndez y Baptista (2014), pretende establecer las caracteristicas, los niveles de
asociacion, las formas de manifestacion o los indices de ocurrencia del problema de
investigacion.

Método. Se realiz6 a través de una metodologia cuantitativa; que segin Hernandez,
Fernandez y Baptista (2014) es el método que utiliza la recoleccion y el analisis de datos
para contestar preguntas de investigacion, confiando en la medicién numérica, el conteo y
frecuentemente en el uso de la estadistica para establecer con exactitud patrones de
comportamiento en una poblacion.

Definicion de variable.- El estrés es la respuesta de adaptacion con la mediacion de

caracteristicas individuales y/o procesos psicologicos, y que es consecuencia de cualquier
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accion, situacion o acontecimiento externo que inflige demandas fisicas y/o psicoldgicas a

las personas. (Lazarus, R. 1981).

Instrumento.- el test “Perfil de Estrés” de Kenneth M. Nowack, el cual proporciona una
amplia evaluacion del estrés y del riesgo para la salud incluyendo factores que demuestran
relacion entre estrés y enfermedad. Consta de 123 reactivos, conformado por siete areas;
estrés, habitos de salud, red de apoyo social, conducta tipo A, fuerza cognitiva, estilo de
afrontamiento y bienestar psicolégico; dividido en 15 sub-escalas relacionadas con el estrés
y el riesgo de enfermedad. Las propiedades psicométricas: confiabilidad por mitades de
0,89 y 0,91 en poblaciones de diferentes razas y nivel educativo. La homogeneidad de las
escalas con confiabilidad test-retest muestran un rango de 0,51 a 0,92 alpha de Cronbach y
los andlisis factoriales las reportan con baja a moderada relacion (0,41 a 0,75 eigen).

Obijetivo de Investigacion.- identificar el nivel de estrés, y técnicas de afrontamientos de

empleados de diferentes departamentos de un Ingenio azucarero del Estado de Veracruz.

Poblacion.- realiz6 66 trabajadores que ocupan diversos puestos tipos (45) de todas las
areas administrativas, operativas y gerenciales. Siendo en total cuarenta y cinco hombres y

veinte mujeres que se aplicaron dichos instrumentos. Tabla 1

Vol. 5, Nim. 10 Julio - Diciembre 2016 RICEA



Revista Iberoamericana de Contaduria, Economia y Administracion ISSN: 2007 - 9907

Tabla 1.- Datos sociodemogréaficos de la poblacion estudiada.

CATEGORIA CARACTERISTICA N %

Sexo

Hombre 47 71.2

Mujer 19 28.7
Edad

22 a 30 afios de edad 4 6.0

31 a 40 afios de edad 15 15,1

41 a 50 afios de edad 19 16.6

51 a 61 afios de edad 28 25.7

Fuente: Propia

ANALISIS DE LOS RESULTADOS

En cuanto a la presencia de estrés se tiene la siguiente figura 1

90%

100% -
80% 1 60%
60% ® hombres
20% - 28% B mujeres
10% 13%
0, m
20% 0%
0% T T \
sin tendencia con

Estrés

Figura 1. Nivel de estrés en trabajadores de Ingenio la Gloria, Veracruz.
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Con respecto a los habitos de salud son conductas especificas que cuando se practican de
manera regular, conduce tanto al bienestar fisico como psicoldgico. La escala se compone
por reactivos que se agrupan en cuatro areas principales, cada una de las cuales constituye
una subescala: Ejercicio, descanso. Suefio alimentacion-nutricion y prevencién. Ver Figura
2

47%

50% - 9 40% 42%
40% -
30% - 21% ® hombres
20% - o B mujeres
10% -
0% T T 1

sin tendencia con

Habitos de salud

Figura 2. Habitos de salud en trabajadores de Ingenio la Gloria, Veracruz

En cuanto a los factores que integran los habitos de salud tenemos la siguiente descripcion:

e Ejercicio.- En esta subescalas se mide el nivel y la frecuencia del ejercicio que
el individuo practica de manera regular para mejor el tono muscular y el sistema
cardiovascular,

e Descanso-suefio: Aqui se explora la frecuencia con la que el individuo obtiene
descanso adecuado, suefio y relajamiento.

¢ Alimentacién-nutricion.-En estos reactivos se valora si la persona tiene una
practica general comer de manera balanceada y nutritiva.

e Prevencion.- Aqui se mide la frecuencia con la que el individuo pone en
practica estrategias preventivas de salud e higiene. Ademas, se explora el uso de
sustancias que estan asociadas con una incidencia alta de problemas médicos.

Ver figura 2
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Tabla 2.- Frecuencia (%) de Habitos de Salud con test Perfil de Estrés Kenneth M. Nowak en
Empleados de Ingenio azucarero en Veracruz

N=65
EJERCICIO DESCANSO
HOMBRE MUJER HOMBRE MUJER
n(n=47)% n(n=19)% n(n=47)% n(n=19)%
CON 2 4% 1 5% 11 23% 3 16%
TENDENCIA 11 23% 11% 17 36% 6 32%
SIN 34 72% 16 84% 19 40% 10 53%
ALIMENTACION PREVENCION
HOMBRE MUJER HOMBRE MUJER
n(n=47)% n(n=19)% n(n=47)% n(n=19)%
CON 8 17% 3 16% 19 40% 7 37%
TENDENCIAA 21 45% 9 47% 13 28% 7 37%
SIN 18 38% 7 37% 15 32% 5 26%

Fuente: Propia

a) En cuanto a la Conducta tipo A.- Mide el rango completo de las respuestas Tipo
A expresadas, inclusive la ira internalizada, la ira expresada, premura de tiempo,
rapidez laboral, impaciencia, involucramiento en el trabajo, bdsqueda de mejoria,
conduccidn ruda de vehiculos y conductas competitivas. Ver. figura 4
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Figura 4. Conducta tipo A en trabajadores de Ingenio la Gloria, Veracruz.
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A) Fuerzas cognitiva.- Explora las atribuciones, actitudes y creencias que un individuo

tiene acerca de la vida y el trabajo. Ver Figura 5
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Figura 5. Fuerza cognitiva en trabajadores de Ingenio la Gloria, Veracruz

A) Red de apoyo social.- Esta escala proporciona una medicién directa del grado en el
que el individuo siente que hay gente con la que puede contar en todo momento
para obtener apoyo emocional, consejo, informacién, amor incondicional y ayuda,

ademas de que tan satisfecho se siente con dicho apoyo. Ver figura 6
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Figura 6 Red de Apoyo en empleado de Ingenio azucarero en el estado de Veracruz

Con respecto al Conglomerado de reactivos ARC/ uso del alcohol, drogas recreativas y

cigarrillos. Ver Figura 7
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Figura 7. Conglomerado de reactivos ARC en trabajadores de Ingenio la Gloria, Veracruz.
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Con respecto a los estilos de afrontamiento.-Valora cuatro estrategias de afrontamiento
que tienen una base conceptual diferente: Valoracion positiva, Valoracion negativa,

Minimizacién de la amenaza y Concentracion en el problema

e Valoracion positiva.- Explora el uso de comentarios de apoyo y motivacion
autodirigido para minimizar la percepcion del estrés.

e Valoracion negativa.-Mide la tendencia a aproximarse a las situaciones
desafiantes desde esta perspectiva.

¢ Minimizacién de la amenaza.- Explora la tendencia del individuo de afrontar
los estresores mediante la mitigacion de su significacion o no extenderse en
ellos.

e Valoracion positiva.- Explora el uso de comentarios de apoyo y motivacién
auto dirigido para minimizar la percepcion del estrés.

e Valoracion negativa.-Mide la tendencia a aproximarse a las situaciones
Desafiantes desde esta perspectiva.

e Minimizacion de la amenaza.- Explora la tendencia del individuo de afrontar
los estresores mediante la mitigacién de su significacion o no extenderse en
ellos.

e Concentracion en el problema.-En esta escala se indaga sobre la inclinacion
del sujeto a hacer intentos activos de cambiar su conducta o los estresores
ambientales. Ver Tabla 3

Vol. 5, Nim. 10 Julio - Diciembre 2016 RICEA



Revista Iberoamericana de Contaduria, Economia y Administracion ISSN: 2007 - 9907

Tabla 3.- Frecuencia (%) de Técnicas de Afrontamiento con test Perfil de Estrés Kenneth M. Nowak
En empleados del Ingenio “La Gloria”

N=
VALORACION POSTIVA VALORACION NEGATIVA
HOMBRE MUJER HOMBRE MUJER
n(n=47)% n(n=19)% n(n=47)% n(n=19)%
CON 22 47% 7 37% 6 13% 0 0%
TENDENCIA 16 34% 7 37% 13 28% 1 5%
SIN 9 19% 5 23% 28 60% 18 95%
MINIMIZACION DE LA AMENAZA CONCENTRACION EN EL PROBLEMA
HOMBRE MUJER HOMBRE MUJER
n(n=47)% n(n=19)% n(n=47)% n(n=19)%
CON 23 49% 8 42% 14 30% 5 26%
TENDENCIA 7 15% 4 21% 15 32% 7 37%
SIN 17 36% 7 37% 22 47% 7 37%

Fuente: Propia

En cuanto al Bienestar psicoldgico.- Valora la experiencia global del individuo de

satisfaccion y ecuanimidad psicoldgica durante los ultimos tres meses. Ver Figura 8
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Figura 8. Nivel de Bienestar Psicoldgico en trabajadores de Ingenio la Gloria, Veracruz.
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Conclusiones

Considerando y dando respuesta al objetivo general en cual fue identificar el nivel de
estrés, y técnicas de afrontamientos de empleados de diferentes departamentos de un
Ingenio azucarero del Estado de Veracruz. Con el test “Perfil de Estrés” se realizan las

siguientes conclusiones por cada escala de evaluacion.
Con una distribucion del 100% de acuerdo al sexo de los empleados tenemos que:

Estrés*: Tenemos que solo el 13% de los hombres presentaron la mujeres no presentaron,
sin embargo el 28% de los hombres y el 10% de las mujeres manifestaron una tendencia a
presentarlo y sin estrés se encontré el 60% en hombres y 90% en mujeres. En una
investigacion realizada por Boza Ramos (2014) evalué el estrés con el Perfil de estrés de
Kenneth M. Nowarck en el personal del Grupo Pascual Boing de la ciudad de Veracruz, los
resultados fueron: un 8% del personal presentd estrés, un 33% tendencia y un 59% sin
estreés.

Habitos de Salud: sin habitos de salud se tuvo el 38% en hombre y 47% en mujeres quiere
decir que reflejan un riesgo para la salud. Véase figura 3, el 40% de hombres y 42% en
mujeres presentan moderados habitos de salud, quiere decir que practican conductas
orientadas al mantenimiento de la salud de manera regular y finalmente el 215 en hombre y
10% si presentan buenos habitos de salud, significa que mantienen un estilo de vida que
satisface los estandares generales aceptados para mantener la salud Véase figura 2.

En cuanto a los factores que integran los habitos de salud tenemos la siguiente descripcion:

» Ejercicio: El 72% de hombres y el 84% de mujeres no realiza actividades fisicas
regularmente, las cuales ayudan a disminuir la tension y a prevenir el padecimiento
de enfermedades cardiovasculares, ademas de fortalecer las redes de apoyo social
mediante los ejercicios en grupo, Apenas el 23% de hombres y el 11% de
humanidades si realizan actividades fisicas con una regularidad de dos a tres veces
por semana durante 20 a 30 minutos. Y solo el 4% de hombre y el 5% de mujeres si

practican el ejercicio fisico. Véase Tabla 2

Vol. 5, Nim. 10 Julio - Diciembre 2016 RICEA



Revista Iberoamericana de Contaduria, Economia y Administracion ISSN: 2007 - 9907

>

Descanso/ Suefio: En esta sub escala arrojo un el 40% de hombres y el 53% de
mujeres que no mantienen un horario regular para el descanso, el cual podria ser un
riesgo para satisfacer las exigencias laborales, sociales y personales. Solo el 36% de
hombre y el 32% en mujeres mantienen un horario regular para satisfacer esta
necesidad. Veéase Tabla |

Alimentacion/Nutricion: El el 17% de hombres y el 16% de mujeres presentan
habitos alimenticios regulares, el 45% de hombres y el 47% de mujeres tienden a
mantener habitos dietéticos balanceados, mientras que el el 38% de hombres y el
37% de mujeres manifiesta riesgos de salud en sus habitos de alimentacion. Véase
Tabla |

Prevencion: El 40% de hombres y el 37% de mujeres ponen en practica estrategias
preventivas de salud e higiene, mientras que El el 32% de hombres y el 26% de
mujeres muestra vulnerabilidad ante o riesgo ante enfermedad.

Conducta tipo A*: que el El el 4% de hombres y el 0% de mujeres expresan
conductas de tipo A con mayor frecuencia; posiblemente debido a su auto exigencia
para mantener su nivel académico; lo que podria ser propicio para desarrollar
diferentes enfermedades por lo que se considera un riesgo muy importante para la
salud, especificamente en las enfermedades cardiacas. mientras que El el 23% de
hombres y el 21% de mujeres son menos autoexigentes y competitivos, ademas se
enojan con dificultad y se comportan de manera afectuosa y amable. finalmente El
el 72% de hombres y el 79% de mujeres No presentan conducta tipo A. Véase

figura 4

Fuerza cognitiva: Poco mas del 17% de hombres y el 26% de mujeres mencionan
tienen Fuerzas cognitiva experimentan niveles altos de compromiso y participacion
en su trabajo, familia y consigo mismos, estas personas consideran los cambios de
vida y los riesgo como una oportunidad de crecimiento personal y emocional.
Mientras que El el 28% de hombres y el 37% de mujeres dicen que es moderada su
fuerzas cognitiva y El el 55% de hombres y el 37% de mujeres dicen no tener

fuerzas cognitiva  es decir una sensacion de pérdida de control respecto los
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acontecimientos, no sobre los aspectos de importancia en su vida, esto ultimo

representa un riesgo para la salud. Véase figura 5

» Red de apoyo social: , Se tiene que en “Red de Apoyo Social” sin presencia con un
porcentaje el 64% para los hombres y un 80% para mujeres, con tendencia a un
64% para los hombres y un 80% para mujeres, mencionan manifiestan sentimiento
de abandono al no contar con apoyo emocional o ayuda por parte de amistades,
pareja o familia, mientras que el 21% para hombres y un 10% de mujeres dicen que
es moderad su red de apoyo y el 64% para los hombres y un 80% para mujeres,
tienen un nivel alto de red apoyo es decir se muestran satisfechos al sentirse
apoyados por las personas, esto puede ayudar a que experimenten seguridad en cada
dimensidn de su vida. Véase figura 6

» Conglomerado ACR*: el 57% para los hombres y un 74% para mujeres se
mantienen fuera de riesgo frente al consumo de (Alcohol, drogas o tabaco), el 9%
para los hombres y un 16% para mujeres tienen un riesgo moderado y el 23% para
los hombres y un 10% para mujeres manifiesta un riesgo a la salud por consumo.
Ver figura 7
En cuanto a las técnicas de afrontamiento

» Valorizacion positiva: ElI 47% para los hombres y un 37% para mujeres
manifiestan un alto nivel en valoracion positiva es decir los empleados del ingenio
azucarero, emplean estrategias de afrontamiento concentrandose en aspectos
positivos de las situaciones que se presentan ante si como estresantes, esto supone
una automotivacion para minimizar la percepcion del estrés. el 34% para los
hombres y un 37% para mujeres tienen utilizan de manera moderada la estrategia de
fuerza positiva, finalmente el 19% para los hombres y un 23% para mujeres sefialan
No tener o utilizar la técnica de afrontamiento de valor positiva. Véase Tabla 3

» Valorizacion negativa*: En esta escala solo el 13% para los hombres y un 0% para
mujeres consideran Manifestar un alto nivel en valoracién negativa, el 28% para los
hombres y un 5% para mujeres tienen utilizan de manera moderada la estrategia de
valoracion negativa, se concentran mayormente en los peores aspectos o

consecuencias de una situacion, el 60% para los hombres y un 95% para mujeres
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sefialan No tener o utilizar la técnica de afrontamiento de valoracion negativa.
Véase Tabla 3

» Minimizacion de la amenaza: Esta escala el 49% para los hombres y un 42% para
mujeres consideran utilizar la estrategia de minimizacion de la amenaza, el 15%
para los hombres y un 21% para mujeres tienden utilizan de manera moderada la
estrategia de minimizacion de la amenaza. Esta evitacion hacia las situaciones
problematicas, podria ser Gtil para el individuo en casos donde no se ha manifestado
algun tipo de problematicas objetivas en su salud, es decir, en los casos de
padecimientos crénicos esta estrategia podria conducir a un deterioro en la salud y
conducir a la muerte. finalmente el 36% para los hombres y un 37% para mujeres
sefialan No tener o utilizar la técnica de afrontamiento de minimizacion de la
amenaza. Véase Tabla 3

» Concentracion en el problema: el 30% para los hombres y un 26% para mujeres
consideran utilizar la estrategia de concentracion del problema , el 32% para los
hombres y un 37% para mujeres tienden a utilizan de manera moderada la
estrategia de concentracion del problema es decir muestran una inclinacion a
desarrollar intentos de cambios en su manera de actuar, desarrollando planes
especificos de accion para dar solucion a un conflicto analizando su propia
experiencia o la de los demas para afrontar la situacion estresante. , finalmente el
47% para los hombres y un 37% para mujeres sefialan No tener o utilizar la técnica
de afrontamiento de concentracion del problema. Véase Tabla 3

» Bienestar Psicologico: se tiene que el 68% para los hombres y un 37% para
mujeres expresan satisfaccion general y disfrutan de su vida, considerandose llenos
de felicidad. Solo el 26% para los hombres y un 32% para mujeres dicen que es
moderad Bienestar psicologico y el 6% para los hombres y un 26% para mujeres
solo fue no tienen moderad Bienestar psicol6gico experimentan falta generalizada

de bienestar en su vida, esto manifiesta un riesgo hacia su salud. . VVéase figura 8

Sugerencias. Aprender a decir “no”, no ser perfeccionista, aceptar lo inevitable,
reconsiderar los “deberia...” de su vida, tomar conciencia de que no puede cambiar a los
demas, sélo a usted mismo, Seleccionar la informacion para evitar saturarse,, no magnificar

ni subestimar los problemas, aceptar que no es posible tener todo lo que se desea, aprender
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a identificar lo realmente importante, saber perdonarse a si mismo y a los demas, ver las
situaciones criticas como una oportunidad. Considerar antes de salir a trabajar la planeacion
de su tiempo, tomar en cuenta la lista de tareas que ha programado realizar, Estando en su
trabajo, tomar en cuenta la planeacion de sus tareas asumiendo que estd poniendo todo de
su parte y si hay alguna que no alcanzo a realizar aceptar que no fue por negligencia, dese
un tiempo de descanso, distrayéndose con alguna actividad que le agrade, consideré
importante tener organizado su lugar de trabajo. Al finalizar su dia de trabajo realice

actividades que lo hagan sentir sano y feliz.
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