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Guion explicativo:

Las presentes diapositivas tienen como finalidad dar a
conocer como el estrées es parte de la naturaleza de la
persona, que apoya al logro de objetivos; pero cuando este
no es manejado de forma adecuada representa un
problema que afecta al individuo en las esferas
ijopsicosocial y que atenta contra su salud y vida.

Se consideran varias teorias de como se presenta y
algunas sugerencias de afrontamiento.

Se basan en el objetivo contemplado en esta unidad que
es.comprender las formas de manejo de estrés en el
desempeno laboral y las medidas de proteccion para
enfrentarlo en situaciones laborales.



Contenido:

v Concepto de estrés
v Concepto de presion

v/Factores estresores, personales, familiares vy
laborales

v Consecuencias del estrés laboral: intervenciéon y
estrategias.

v" Autocuidado
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Estrés

v El estrés es una respuesta humana hacia las
amenazas externas y se manifiestan como una
forma de supervivencia

os organos de Ilos sentidos identifican
estresores, la corteza cerebral identifica e
informa al hipétalamo para que responda para
la lucha o huida.

v' Se eleva la frecuencia cardiaca, se presenta
hiperventilacion, vasodilatacion entre otra
sintomatologia.



Estrés es una experiencia habitual en el ser
humano.

v El estrés positivo impulsa a concluir actividades
importantes para la persona.




Estrés es una experiencia habitual en el
ser humano.

v' El estrés no hace dano, hace dano, hace dano la
creencia de que puede hacer dafno.

v/ No se nace estresado, se aprende ( necesidades
y ritmos personales).

v El estrés dafiino se génera cuando no se
escucha el cuerpo.



Nuestro compromiso personal en la vida es
ser felices, no perfectos.
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El estrés se divide en:

v Estrés positivo o eustres:

“mariposas en el estomago”, estrés saludable
estimulante, puede ayudar a combatir
infeeciones, aumentar la memoria, se genera
oxitocina.

v Estrés negativo o distrés:

Inicia con senales sutiles como incomodidad,
cansancio, irritabilidad etc. Hasta somatizar en la
mayoria de las cosas.



Cuando se vive en armonia, se pueden enfrentar
suscesos de la vida ...

» Llegar tarde al trabajo
» No alcanza el dinero para concluir la quincena

Enterarate de se padece una enfermedad o alguien
cercano familiar o amigo

» Conflictos familiares
> Infidelidades

» Perder el trabajo; entre otros.




Lo que puede generar un estado de estrés agudo, el
cual puede desaparecer en unas semanas.

Siempre y cuando la experiencia se afronte, se deje ir el
dolor, frustracion, culpa entre otras manifestaciones.




Trastorno por estrés postraumatico(TEPT)

Estrés que se vive dolorosamente en todos los sentidos
después de un evento que deja paralisis emocional:

» Secuestro

> Violacion

Maltrato fisico y psicologico
» Desastres naturales

» Guerra

» Delincuencia

Se requiere psicoterapia, la duracion de los sintomas
dependera, de las fortalezas que tenga la persona para la
resiliencia.



Estrés cronico o distrés

Puede presentarse como sindrome de Burnout,
sindrome del quemado o quemarse en el trabajo.,
puede tener consecuencias graves tanto a nivel fisico,
psicologico, social.




Los factores que lo generan son:

» Absolutos son los que se presentan como una
amenaza a supervivencia, puede haber miedo
(ADN) éste al servicio de la vida.

» Relativos son injustificados, el temor es neurético y
es el resultado de la imaginacion, a partir de
creencias o limitantes aprendidas de generacion en
generacion.”




Enfoques de la diferentes teorias:
v Teoria basada en la respuesta considera las
respuestas fisiologlcas ante el estrés.

v Teoria basada en el estimulo retoma aspectos
psicologicos ante el estimulo externo.

v Teoria basada en la interaccién incluye un
enfoque cognitivo (estresores y respuestas
fisiologicas).



Teorias basadas en la respuesta: Selye
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Teorias basadas en la respuesta: Selye

Cannnon estudio las respuestas fisiologicas frente a un
estimulo estresantes; considerando conceptos como:
homeostasis y respuesta de lucha o huida.

* El término fue introducido por W.
B. Cannon en 1932.

* Los desequilibrios internos
pueden darse en el plano
fisiologico y en el psicologico, y
les llamé necesidades.

* La vida de un organismo puede
definirse como: “La busqueda
constante de equilibrio entre sus
necesidades y su satisfaccion”.
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Hans Selye nacio en Viena en 1907,
desarrollo la teoria del estres como |la
capacidad de frenarse o adaptarse a una
enfermedad; cuando se presentan
manifestaciones diferentes a las de la
enfermedad.

Sindrome General de Adaptacion (SGA),
gue retoma las siguientes fases:

v Fase de alarma
v Fase de resistencia

v Fase de agotamiento



Fase de alarma: reaccion del organismo frente a estimulos a
desconocidos y se prepara para la lucha o huida.

El sistema nervioso simpatico se manifiesta con sintomas
como: aumento de la frecuencia cardiaca y respiratoria,
elevacion de presion arterial, dilatacion de las pupilas, se
acelera la sintesis de glucosa y secrecion de adrenalina y
noradrenalina.

| €s una reaccion transitoria, no es perjudicial.




Fase de resistencia: el organismo se adapta al estrés, no
se presentan los sintomas de alarma...si esta condicion
continua se pasa a la siguiente fase.




Fase de agotamiento: se presentan los sintomas de
alarma y trastornos fisiologicos o psicolégicos cronicos;
hasta la muerte.
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Selye conceptualizo al estrés como:

Una respuesta biologica inespecifica, mestereotipada y
siempre igual, al factor estresante mediante cambios en
los sistemas nervioso, endocrino e inmunoldgico.
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Teoria basada en el estimulo
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El estrés es cualquier circunstancia que, de forma inusual o
extraordinaria, exige del individuo un cambio en su modo de vida

habitual. Holmes y Rahe



v' Es necesario identificar los estimulos estresantes como
los fisicos (ruidos) o psicoloégicos (psicosociales:
sucesos vitales como el matrimonio, jubilacion etc.) y
contratiempos cotidianos ( olvido de llaves, trafico, presion

laboral).
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Holmes y Rahe mediante historias clinicas identificaron 43
sucesos vitales que generan estrés y les dieron una
puntuacion.

Estudiaron la relacion estrés y la salud, se cuenta con los
diferentes cambios vitales presentados en la persona durante
un ano ( estrés reciente); cuando mayor puntuacion se tiene,
mayor probabilidad hay de padecer enfermedad.

P
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ESCALA DE HOLMES Y RAHE SOBRE ESTRES PSICOSOCIAL

Muerte del conyuge 100 | Reajuste o conflictividad | 38 Promocion en el trabajo | 27
laboral en la empresa

Separacion o divorcio 70 Cambio en el tipo de | 38 Peleas o desacuerdos | 26
actividad laboral con colegas o

companeros de trabajo

Proceso judicial o| 68 Hipoteca o préstamo de | 38 Reformas importantes | 25

problemas legales que mas de seis mil euros en la casa

pueden acabar en carcel

Muerte de un famliar | 65 Embarazo de la esposa 35 Deterioro notable de la | 25

cercano o de un amigo vivienda o el vecindario

muy intimo

Enfermedad o accidente | 55 Aumento radical en el | 35 | Cambio en las | 24

que obliga a guardar numero de disputas costumbres personales (

cama familiares salir, vestir...)

Contraer matrimonio 50 Enamorarse o iniciaruna | 34 Cambio importante en el | 25
nueva amistad intima y horario o condiciones de
profunda trabajo

Quedarse sin trabajo 47 Pérdida de empleo 33 Cambio en las opiniones | 22

religiosas

Retiro laboral 45 Mudanza 32 Cambio en las opiniones | 22

politicas

Reconciliacion con el | 45 Cambio de Ilugar de | 31 Modificaciones en la |20

conyuge trabajo | vida social

Enfermedad de un | 44 Acddente o situacion de | 30 Cambio en la manera o | 18

miembro de la familia violenda fisica situacion del sueno

Rotura de un noviazgo o | 42 Un miemboro de Ila| 30 Cambio en la frecuendca | 17

relacion familia deja de vivir en la de las reuniones
casa familiar familiares

Embarazo 40 La esposa deja de |29 Cambio en las | 16
trabajar fuera de casa costumbres alimenticias

o apetito

Incoporacion de un | 39 Conflictos con vecinos o | 28 Vacaciones fuera de |15

nuevo miembro a la familiares no rsidentes casa

familia en la casa familiar

Muerte de una amistad 38 Exito personal de gran | 28 Fiestas de navidad, | 13
envergadura Reyes o equivalente

Cambio brusco de las | 38 Examenes 27 Problemas legales | 11

finanzas familiares ( en menores ( como

mas o en menos)

sanciones de trafico)
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Teorias basadas en la interaccion: modelo
cognitivo-transaccional de Lazarus y Folkman

Consideran que cada individuo responde de forma diferente
ante un mismo estimulo; esto depende de la situacion y la forma
de afrontarlo.

onceptualizan al estrés como: una relacion particular entre
el individuo y el entorno que es evaluado por aquél como
amenazante o desbordante de sus recursos y pone en
peligro su bienestar.



La persona hace dos valoraciones:

Valoracién primaria: identifica y valora las demandas en
relacion con su bienestar personal como irrelevante,
benigna o estresante.
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Valoracion secundaria: se refiere a la apreciacion de la persona
para afrontar una situacion estresante con sus propios recursos.

Afrontamiento: esfuerzos cognitivos y  conductuales
constantemente cambiantes que se desarrollan para manejar las
demandas especificas externas y/o internas que son evaluadas
como excedentes o desbordantes de los recursos del individuo.

Lazarus y Folkman
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Modelo procesual de Bonifacio Sandin

Considera a el estrés como un proceso y considera todas las
variables vistas en siete etapas:

v Demandas psicosociales: se tratan de sucesos vitales y
cotidianos, asi como agentes fisicos como el ruido, calor,
frio etc.

Evaluacién cognitiva: la hace la persona respecto a la
situacion y su capacidad para hacerle frente.

v Respuesta de estrés: fisioldogicas (neuroendocrinas) y
psicologicas (emocionales).

v' Afrontamiento: esfuerzos para hacer frente a las
demandas y suprimir el estado emocional de estres.



v' Carateristicas personales: edad, sexo, personalidad;
entre otras.

v Apoyo social: acciones realizadas en apoyo del
individuo por otras personas (familia, amigos,
companeros de trabajo).

v’ Estado de salud: dependera del éxito de las etapas
nteriores.

https://www.google.es/imgres?imgurl=https %3A%2F %2Fi1.rgstatic.net%2Fii%2F profile.image % 2F272739386785
829-

1442037545806_Q512%2FBonifacio_Sandin.jpg&imgrefurl=https %3A%2F % 2Fwww.researchgate.net%2Fprofile
%2FBonifacio_Sandin&docid=Bn0SAclvB8fQIM&tbnid=pmN4wEQVZnfOwM%3A&vet=10ahUKEwjt19Wpx_jgAhV
DdéwKHdh7 CdwQMwigAShTMFM..i&w=512&h=5128&bih=759&biw=14408&q=sand%C3%ADn%20y%20las%20d
emandas %20psicossociales&ved=0ahUKEwjt19Wpx_jgAhVDdéwKHdh7 CdwQMwigAShTMFM&iact=mrc&uact=8



) {[ale

CON Masjeh eatrés labonal del munds

https://www.google.es/imgres?imgurl=https %3A%2F %2Fimg.europapress.es%2Ffotoweb%2Ffotonoticia_20170909071445_640.jpg&imgrefurl=https %3A%2
F%2Fwww.notimerica.com%2Fsociedad%2Fnoticia-mexico-pais-mayor-estres-laboral-mundo-

2017090907 1445.html&docid=VeNzvixDgOulVM&tbnid=pL2YYmP_2uKEwM%3A&vet=10ahUKEwiroLKEzvjgAhUKRKWKHRXiBAgQMwiYAignMCc..i&w=64
0&h=4388&bih=759&biw=14408&q=estres%20laboral&ved=0ahUKEwiroLKEzvjgAhUKRKWKHRXiBAgQMwiYAignMCc&iact=mrc&uact=8



Estrés laboral

La National Institute of Occupational Safety and Health
NIOSH conceptualiza al estrés en el trabajo: como
respuestas nocivas fisicas y emocionales que se producen
cuando las exigencias del trabajo no corresponden a las
capacidades, recursos 0 necesidades del trabajador. Este

r

estres puede conducir a una mala salud o una lesion.

Nationmal Institute of Occupational Safety and Healtin
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La Comisién Europea en el 2000, como un conjunto de
reacciones emocionales, cognitivas, fisiologicas y de
comportamiento a ciertos aspectos adversos o0 nocivos
del contenido, mala organizacion o entorno del trabajo.

Es un estado con altos niveles de excitacion y de
angustia, con la sensacion de no poder hacer frente a la
situacion.

*
* e K

Comision
Europea
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La Agencia Europea para la Seguridad y Salud: reconoce
que las personas que sufren estrés perciben desequilibrio
entre lo que se les pide y los recursos de que se disponen
para atenderlas.

Se convierte en un riesgo para la seguridad y la salud cuando
es prolongado y genera enfermedades fisicas y psicoldgicas.

INSTITUTO NACIONAL
DE SEGURIDAD E HIGIENE
EN ELTRABAJO

trabajo%2F &docid=JcO3awp9a’
KAAWAA..i&w=836&h=400&bih=759&biw=1440&q=Instituto%20Nacional %20de%20Seguridad%20e%20Higiene%20en%20el %20Trabajo%20INSHT&ved:
0ahUKEwilr4071 a8QMwg-KAAwAA&iact=mrc&uact=8



Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el
Trabajo INSHT...

Lo identifica como una respuesta fisioldgica,
psicolégica y de comportamiento de un individuo
que Iintenta adaptarse y ajustarse a presiones
iInternas y externas.

El estrés laboral surge cuando se da un desajuste
entre la persona, el puesto de trabajo y la propia
organizacion.



La persona percibe que no dispone de recursos
suficientes para afrontar la problematica laboral
y parece la esperiencia del estrés.
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Factores Psicosociales
La Organizacién Internacional del Trabajo OIT,
propuso que:

Los factores psicosociales en el trabajo consisten en
interacciones entre el trabajo, su medio ambiente, la
satisfaccion en el trabajo y las condiciones de organizacion,
asi mismo las capacidades del trabajador, sus necesidades,
cultura y su situacion personal fuera del trabajo; lo que a
ravés de la percepcion y experiencias influyen en la salud,
rendimiento y satisfaccion en el trabajo.

‘% Organizacion
v nternacional

w Del Trabajo
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Meétodo de evaluacion de riesgos
psicosociales F-PSICO

Factores de riesgo:

Tiempo de trabajo

Autonomia

Carga de trabajo

Demandas psicolodgicas

Variedad/ Contenido

Participacion/ Supervision

Interés por el trabajador/ Comprension
Desempeno del rol

Relaciones y apoyo social
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Cox y Griffiths proponen modelos para
identificar los riesgos de estrés.

v" Modelo demanda-control-apoyo social
v" Modelo de ajuste entre el individuo y el ambiente

v/ Modelo esfuerzo-recompensa

https://www.google.es/imgres?imgurl=http%3A%2F %2Fgrady.uga.edu%2Fwp-
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Modelo demanda-control: Robert Karasek y
Theorell

|dentifica la combinacion de las demandas psicoldgicas del
propio trabajo y del nivel de control sobre las mismas;
considera las siguentes dimenciones:

v Demandas psicoldgicas: rapidez exigida en la
ealizacion del trabajo, la cantidad, el nivel requerido de
atencion o el tiempo insuficiente para el desarrollo de la
tarea.

v’ Control: recursos que la organizacion otorga al
trabajador para la tarea, la participacion en la toma de
decisiones o la posibilidad de desarrollo de sus propias
habilidades y las demandas. Pueden ser control bajo o
alto.



v’ Trabajos

pasivos:

corresponden a
trabajos con bajas
demandas con baja
capacidad de control.

Trabajos poco atractivos
por falta de motivacion.

https:/www.google.es/i
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v' Trabajos activos: trabajos con alta demanda y con
alto control. Conlleva a mayor motivacion vy
posibilidades de desarrollo personal.
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v Trabajos de baja tension: trabajos con
demandas bajas, donde el trabajador dispone
de wuna adecuada capacidad de control
(trabajo relajado).

v' Trabajos con alta tension: trabajos con altas
demandas y baja capacidad de control.

-gratis?
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Cuadro de demandas

e - quas

Bajo Pasivo Alta
tension
Control Alto Baja tension  Activo

Fuente: Mateo,2017




Las demandas generan hipotesis:

Hipotesis de la tension del trabajo: reacciones de
tension  psicologica negativas (ansiedad,
depresion), son producto de  exigencias
psicologicas son altas en el puesto y se incrementa
cuando aumenta la demanda y disminuye el
ontrol.

Hipotesis de aprendizaje activo: cuando el
control sobre el trabajo es elevado, aunque hayan
demandas psicologicas; el aprendizaje y el
crecimiento es activo (significativo).



Modelo demanda-control-apoyo
social:Johnson y Hall

La funcion de apoyo social es incrementar la capacidad
para hacer frente al estrés mantenido.

Los trabajos que tienen grandes demandas, escaso control
y reducido apoyo social tienen mayor riesgo de enfermedad.




Modelo de ajuste entre el individuo y el
ambiente laboral: Harrison
El ambiente objetivo (el realmente existente), el ambiente
subjetivo (percibido por la persona), la persona objetiva (la que
realmente es), la persona subjetiva (como se ve a si misma).

El desajuste subjetivo genera estrés hasta enfermedad.

Relacion Persona —
Sociedad (perspectiva
objetiva)

uact=8



Contacto con la realidad

Ambiente ~ Ambiente

»

objetivo subjetivo

/

D
e v
Afrontamiento Ajl_Jst_e f Ajus.;te_ Estrés
objetivo e subjetivo '
n A
S
a
ngst‘? nd > Persona
objetiva subjetiva

Autoevaluacion
Fuente:Mateo,2017



Modelo esfuerzo-recompensa: Siegrist

El estrés laboral es consecuencia de un desequilibrio
entre el esfuerzo realizado por el trabajador y la
recompensa a cambio.

Un esfuerzo alto y una recompensa baja son
situaciones de riesgo de estres y desarrollar
enfermedad (cardiovascular y mental).



Recompensas:

v" Control del estatus o desarrollo profesional.

v' Reconocimiento (aprecio) por parte de los jefes y
companeros.

v' Compensacion econdmica

SER
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Grupos vulnerables al estrés

v’ Jovenes: cuando es su primer empleo, la falta de
experiencia, e incipientes capacidades de afrontamiento.

v" Miembros de familias monoparentales.

v" Mujeres embarazadas y lactantes.




Grupos vulnerables al estrés

v' Trabajadores envejeciendo por la perdida progresiva de
las capacidades de afrontamiento.

v Discapacitados

Otros grupos como toxicomanos, alcohdlicos, emigrantes;
etc.




Burnout

Agotamiento psiquico o sindrome de estar quemado
por el trabajo; estrés cronico que desarrollan
principalmente en profesionales asistenciales como:
enfermeras, meédicos, trabajadores sociales; entre
otros.

El burnout es wun sindrome de agotamiento
emocional, despersonalizacion y reducida realizacion
personal que puede aparecer en personas que
trabajan con ofras personas.

Maslach y Jackson



Caracteristicas escenciales

v' Agotamiento Emocional: elemento central del sindrome,
caracterizado por una sensacion creciente de agotamiento
fisico y psiquico en el trabajo.

Despersonalizacion: serie de actitudes de aislamiento de
caracter pesimista y negativo; implicando distanciamiento,
deshumanizacion, desprecio del entorno y tendencia a
culpar a los demas de sus frustraciones laborales.

Sentimiento de inadecuacion: surge como
consecuencia de la evaluacion negativa que hace el
individuo de si mismo



El burnout es un proceso continuo

Estrés cronico que se desarrolla de forma progresiva,
distinguiéndose las siguientes fases:

v Fase de entusiasmo: el individuo experimenta
ntusiasmo ante el nuevo puesto de trabajo, lo
sobrevalora y se implica excesivamente.

v Fase de estancamiento: |las expectativas profesionales
no se cumplen y se empieza a dar importancia a otros
aspectos como economia, jornada laboral etc.

Percibiendo un desequilibrio entre estos y su esfuerzo por lo
gue, ya no resulta apasionante.




v' Fase de frustracion: se cuestiona la eficacia
laboral, el trabajo carece de sentido, provoca
conflictos, actitud irritable, padece problemas propios
del estreés.

v' Fase de apatia: invierte minimo esfuerzo y tiempo
en el trabajo, presenta distanciamiento en el trato al
liente, sin embargo desea mantener su puesto.

https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcSEsGpCTzi3r3RKUqgfLOd_Giw44bN_j7ZEpuc1Fr1Sivbx-Cdsv




El burnout surge de:

v' Resultado de una tarea de ejercicio profesional de
ayuda al individuo por el supuesto desgaste de sus
propios recursos afrontando situaciones de

iIstanciamiento.

v Es resultado de las demandas interpersonales y
emocionales propias de las tareas, donde el
individuo carece de recursos suficientes para
desarrollarlas.

v’ El trabajador ve afectada su salud progresivamente
debido a condiciones determinmadas de trabajo.



Efectos en la salud del trabajador

v" Alteraciones conductuales: conducta violenta, aumento
en el consumo de tabaco, café, drogas y/o farmacos.

v Trastornos psicosomaticos: fatiga permanente,
insomnio; dolores de cabeza y espalda; molestias
intestinales.

v Alteraciones psicoldgicas: ansiedad, depresion,
irritabilidad.

La empresa también sufre los efectos negativos: incremento
del absentismo, bajo rendimiento, falta de compromiso e
ineficacia.




Mobbing

Forma de violencia psicologica extrema que se produce en
el ambito de una organizacion en una o mas de las formas o
comportamientos que ejercen de forma sistematica y durante
un tiempo prolongado sobre una persona en el lugar de

trabajo. Leyrenr
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Comportamiento negativo entre compaineros o entre
superiores e inferiores jerarquicos, a causa del cual el
afectado es objeto de acoso y ataques sistematicos durante
mucho tiempo, de modo directo o indirecto, por parte de
una o mas personas, con el objetivo y/o el efecto de hacerle

el vacio (dignidad). Comisién Europea
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Acciones:

» Contra la reputacion o dignidad personal
» Contra el gjercicio de su trabajo
» Informacion manipulada o insuficiente

» Discriminatorias o de inequidad.
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Acoso sexual

Es la conducta de naturaleza sexual u oftros
comportamientos basados en el sexo que afecta a la
dignidad de la mujer y del hombre en el trabajo. Incluye
comportamientos fisicos, verbales o no verbales
indeseados.

La conducta de naturaleza sexual u otros comportamientos

basados en el sexo que afectan la dignidad de la mujer y
ombre en el trabajo, incluido la conducta de superiores y

companeros. Comunidades Europeas, 1991
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Tipos de acoso sexual:

“Quid pro quo” (una cosa a cambio de otra): chantaje
sexual para obtener beneficios laborales a cambio de
favores sexuales.

Producido por ambiente hostil: las mujeres deben
xhibirse mas allda de lo razonable, Vvistiendo
obligatoriamente un determinado tipo de ropa. Tambien
donde a las mujeres se les discrimina, encomendandoles
funciones secundarias.
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Ser realista con lo que se puede cambiar o influir...

No se puede cambiar el pasado, queda en la memoria
...Se debe aprender de los errores para mejorar el actuar.

{ Manejo de la culpa }
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Priorizacion Gestion del

tiempo
Organizacion /

N

Apego a
— |los valores

Habilidades

Disposicion / \
Manejo de

Trabajo en conflictos
equipo




Manualidades Deporte

\ Cocina
Yoga
\ \ / Masoterapia
Estrategias > Lectura

Mascoterapia

\ \ Vacaciones

Aromaterapia
Circulo
magico en
el servicio

Oracion
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