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Resumen

El estrés es un desequilibrio entre las exigendmehas por el medio y
los recursos disponibles por los individuos, gelnegate producido por factores psicosociales, el
cual perjudica sobre todo a los seres humanos;uakes dia a dia deben afrontar las diversas

exigencias a nivel laboral.

Las causas del estrés laboral, sus efectos y semmién son una manera de preparar y
capacitar a los trabajadores con el fin de que guedhordar las demandas que se les presente y

puedan adaptarse y solucionar los problemas quendedtar dia a dia.

Summary

Stress is an imbalance between the demands mate [Bnvironment and the resources
available to individuals, usually produced by psstcial factors, which is especially
detrimental to human beings, who from day to dagtmeet the various demands at work.

The causes of work stress, their effects and firewention are a way to prepare and train
workers so that they can address the demandsrthatesented to them and can adapt and solve

the problems that must be addressed day by day.
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CAPITULO |

1.1 Planteamiento del problema

En la sociedad actual es comun pensar que el érasjuna fuente de estrés en las
personas y puede dar lugar a graves problemasl@asalud, no obstante, el estrés es un
fendmeno de adaptacion que contribuye de formaiitapi® a su supervivencia, a un adecuado

rendimiento en sus actividades y a un desempeéazefin muchas facetas de la vida.

El cuerpo humano se encuentra en un estado ds esiméno el cual, ante determinadas
situaciones se incrementa generando un efectoibesefo por otro lado negativo, dependiendo
si la reaccion del organismo es suficiente paraicuba determinada demanda o ésta superara a
la persona.

El nivel de equilibrio depende de los factores vidiiales (disposicion- bioldgica y
psicologica), de las distintas situaciones y expeias. Un determinado grado de estrés estimula
el organismo y permite que éste alcance su objetegresando a su tranquilidad cuando el

estimulo ha finalizado.

Cuando se mantiene la presion y se entra en etlcesta resistencia, las personas
empiezan a tener una sensacion de disconfort gremsuscular, palpitaciones). Si el estresor
continda, se llega al estado de agotamiento, ceibles alteraciones funcionales. Estos sintomas
son percibidos por las personas como negativos nerge preocupacion, produciendo la

gravedad de los sintomas y asi puede a creardecuioo/icioso.

Cuando se describe la palabra estrés, se refiprenzentos de alta presion y demandas
excesivas que la persona debe afrontar sin teegetmursos adecuados ni saber muy bien cémo

hacerlo.

El estrés es un problema que se da en el indidébado a diferentes causas relacionadas

con distintas facetas de su vida. Una de estatafaes el trabajo. El hecho de que gran parte de
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las condiciones en las que el individuo desarrsilaactividad laboral pueden convertirse en
fuentes de estrés, hace que merezca especialGaterste ambito.
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1.2Pregunta de investigacion

Mediante esta revision bibliogréfica se desea cbate la interrogante: ¢ Cudles son las
causas Yy efectos del estrés laboral en la sallmsdeabajadores?
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1.3 Justificacion

El motivo de esta tesis es debido a que una dgulejgs que mas presentan las personas
es el estrés. Este dificulta las relaciones humaaasitisfaccion personal y el desempefio laboral,
llevando a las personas a la baja laboral en Esscaas graves, por lo que es conveniente buscar

formas que les permita combatir el estrés.

Para poder observar cuales son los trabajos quernsmas afectados, conocer mediante
esta revision las repercusiones que pueden presema los trabajadores y de qué manera podra
mejorar la salud de los trabajadores.

Se efectuara mediante la revision de diversosudmtcen los cuales se podra observar

diversos trabajos y la forma en que se estan viafettados los trabajadores.

Se desea beneficiar a los trabajadores, buscanéosds maneras en las que se pueda
reducir el estrés, se sienta comodo con su tragbpjr ende realice de una manera correcta sus

labores, sin verse las repercusiones que se puededr debido al estrés.
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1.4 Objetivos

1.4.1 Objetivo general

Analizar las consecuencias en la salud producidalpestrés laboral.

1.4.2 Objetivos especificos

- Recopilar mediante una busqueda bibliogréfica éasantes asociados al estrés laboral.

- Compilar las consecuencias que provoca el estoésdben los trabajadores mediante una
busqueda bibliogréfica.

- Sintetizar algunas técnicas que propicien un antédieano dentro del ambito laboral
mediante un analisis bibliografico.
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1.5 Antecedentes

El concepto de estrés se remonta a la década dg @9&8ndo un joven austriaco de 20
afios de edad, estudiante de segundo afio de laacderenedicina en la Universidad de Praga,
Hans Selye, hijo del cirujano austriaco Hugo Sebjeservé que todos los enfermos a quienes
estudiaba, indistintamente de la enfermedad prgpe&sentaban sintomas comunes y generales:
cansancio, pérdida del apetito, baja de peso,iastmire otros. Esto llaméd mucho la atencién a
Selye, quien le denominé el "Sindrome de estarrBrfé (Franco y Fuentes, 2005, p.13).

Hans Selye se gradué como meédico y posteriormeatizé un doctorado en quimica
organica en su universidad, a través de una beda Bandacion Rockefeller se trasladé a la
Universidad John Hopkins en Baltimore Estados Usigara realizar un posdoctorado cuya
segunda mitad efectu6 en Montreal Canada en laelzsde Medicina de la Universidad McGill,
donde desarroll6 sus famosos experimentos del i@geréisico extenuante con ratas de
laboratorio que comprobaron la elevacion de-lasmboas ‘suprarrenales (Hormona
adrenocorticotropa, adrenalina y noradrenalinagtiafia del sistema linfatico y la presencia de
Ulceras gastricas. Al conjunto de estas alterasiamganicas el doctor Selye denominé "estrés

bioldgico”. (Franco y Fuentes, 2005, p.13).

Hans Selye consider6 entonces que varias enferragdigsconocidas como las cardiacas,
la hipertension arterial y los trastornos emociesad mentales no eran sino la resultante de
cambios fisiol6gicos resultantes de un prolongatoés en los 6rganos de choque mencionados
y que estas alteraciones podrian estar predetetasrgenética o constitucionalmente. (Franco y
Fuentes, 2005, p.14).

A patrtir de ahi, el estrés ha involucrado en sudéstia participacion de varias disciplinas
médicas, bioldgicas y psicolégicas con la aplicacde tecnologias diversas y avanzadas.
(Caldera, Pulido, Martinez, 2007, p. 79).
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1.5.1 Antecedentes internacionales

La Organizacion Internacional del Trabajo, indiecge el aumento de la competitividad,
las altas expectativas sobre el rendimiento profesiy las largas horas de trabajo contribuyen a

generar dicha condicién. (Organizacion de las NesdJnidas, 2016).

El informe de la Organizacion Internacional delbaj@ examina las situaciones en todas
las regiones del mundo y constata que el probleanma tin costo de miles de millones de ddlares,
ademas del impacto humano que implican las enfeaade=dy hasta el suicidio. Por ejemplo, en
Chile, segun datos de 2011, casi el 28% de losjadbres y mas del 13% de los patrones

sefialan que existe estrés en sus empresas. (Grgianizle las Naciones Unidas, 2016).

En Europa, se estima que el costo de la depresiacionada con el trabajo es de 617.000
millones de euros anuales, que incluyen el codtalukentismo, la pérdida de productividad, los
gastos en salud y las indemnizaciones por.discd@@c{Organizacion-de las Naciones Unidas,
2016).

1.5.2 Antecedentes nacionales

En Costa Rica 15 de cada 100 costarricenses stmascdel estrés laboral. No existe
ninguna ley, articulo o reglamento que ponga lisndk estrés laboral en Costa Rica, y en la

legislacion costarricense no se menciona el teAlealado, 2016).
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1.6 Proyecciones

1. EIl objetivo de esta investigacion es recopilar ttdanformacion necesaria para tener
conocimiento sobre el estrés laboral y de esta radiegar a la conclusion sobre los

causantes y efectos relacionados con el estrés.

2. Con este trabajo se busca identificar los prinegpaausantes a nivel laboral para poder
ofrecer una ayuda actualizada sobre el tema y kme\dtar las consecuencias que puede

generar en el trabajador.

3. La presente revision bibliografica permitira accea informacion actualizada y

organizada sobre las principales causas que lleVgaciente a sufrir estrés.


http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db

14

CAPITULO II: METODOLOGIA

2.1 Disefio

Este trabajo se realizara con una revision bibdifics abarcando desde el 2012 al 2017.

2.2 Area de estudio

Se realizara una revision bibliografica sobre lagsantes de estrés laboral y sus efectos

sobre la salud en los trabajadores, publicadostkitas afios 2012-2017.

2.3 Fuentes de informacion

Se revisaran articulos en buscadores en linedatenimcion médico-cientifico tales como
Pudmed y Google académico, y en otras que ayudeancantrar articulos para dicha

investigacion.

2.4 Criterios de inclusiéon

En_la presente revision se incluiran articuloglddioma espariol e inglés de los ultimos 5

afos que aporten investigaciones y conclusionee sblestrés laboral.

2.5 Criterios de exclusion

Se excluiran articulos anteriores al 2011, adearéisulos en el idioma francés y

portugués.

2.6 Restricciones y limitaciones

No es un articulo original, sino un resumen de rda® publicaciones relacionadas al

tema.

2.7 Palabras claves

La busqueda se delimitara a través de las siggigrakabras representadas en la figura

namero uno que se presentara a continuacion.

Factores de riesgo, tipos de estrés, grupos deiedigo, efectos del estrés laboral, causas
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del estrés laboral, factores del estrés laboralsecuencias, sintomas, afectacion de empresas,
prevencion, técnicas de control, recomendacioni@sir@ne de Burnout, clinica del sindrome de
Burnout, etapas del sindrome de Burnout, conse@sedel sindrome de Burnout, diagnosticos,
incapacidad en el estrés laboral, tratamiento.
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Figura 2.1 Palabras claves utilizadas en la busquadibliografica sobre estrés laboral en los

Gltimos 5 afnos.
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CAPITULO lIl: MARCO DE REFERENCIA

3.1 Generalidades

El estrés laboral es la reaccion que puede tenediiduo ante exigencias y presiones
laborales que no se ajustan a sus conocimientoapgclades, y que ponen a prueba su
capacidad para afrontar la situacion. (Cox, Ghiffity Leka, 2004).

Aunque el estrés puede producirse en situacioresdkes muy diversas, a menudo se
agrava cuando el empleado siente que no recibaent® apoyo de sus supervisores y colegas, y
cuando tiene un control limitado sobre su trabaja dorma en que puede hacer frente a las
exigencias y presiones laborales. (Cox, Griffithd,eka, 2004).

Los principales estresores sociales que afectiaudiaiduo son:

e [actores laborales.
e [Factores familiares.

e Factores personales.

H

. a Los factores laborales son:

lluminacién: tanto el exceso como el defecto diferu la percepcion correcta de los
estimulos visuales, perdiendo mayor cantidad deifb invertido en el trabajo y creando mayor

estado de tensién. (Comin, De la Fuente, Gracik2,207).

Ruido: cuando los niveles son muy graves y consnpmducen irritabilidad, fatiga, y

dificultad para la concentracion. Cuando los nigeden altos el ruido aisla a los trabajadores ya
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que no permite una buena comunicacion entre ellbsuido intermitente y sobre todo el no
esperado, altera mucho la concentracion que napesstpara realizar nuestro trabajo. (Comin et
al. 2012, pp. 7-8).

Temperatura: puede ser muy alta generando somielén@ue requerira aumentar nuestro
estado de alerta o ser baja en el cual, se prachacémitacién importante en las tareas manuales.
(Comin et al. 2012, p. 8).

Factores quimicos: se presenta por los nuevos ialatey sustancias que estan apareciendo

en el mundo laboral y al desconocimiento en la pdacion de los mismos. (Comin et al. 2012,
p.8).

Factores dependientes del trabajo: la carga mesté cantidad de energiay la capacidad
mental que la persona tiene que desarrollar paduslr su trabajo. El control sobre el trabajo es
el grado de tension que permite al individuo cdatrdas actividades a realizar. Por ende,

necesita: autonomia, iniciativa propia, respongidil (Comin et al.2012, p. 10).

Factores dependientes de la organizacion de trabajo

Jornada laboral: conlleva a implicaciones sociajasgue el ir a turnos, fijo o nocturno
puede alterar la vida privada del trabajador. (Qoetial. 2012, p.11).

Productividad: el trabajador esta siendo sometidgstanulos externos para llegar a la
productividad fijada o incluso mejorarla, y en taemanera la maquinaria es la que impone el
ritmo del trabajador. (Comin et al. 2012, p.11).


http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db

19

Salario: debe ser el suficiente para que un trdbajpueda vivir con comodidad y no
estar pensando constantemente como conseguir rsaggresos. (Comin et al. 2012, p.11).

Horas extras: es debido a la falta de un salaeowabto. Se realizan para tener una mayor
independencia econdmica y poder optar asi a unameaynodidad social. (Comin et al. 2012, p.
11).

1. b Factores familiares

Cuando el trabajador es absorbido por el trabajpusadle llegar a relajarse y transmite su

tension a la familia. (Comin et al. 2012, p. 14).

Relaciones conyugales: cuando ambos miembros aralvan a tener distintos horarios
laborales, tareas domésticas, cuidado de los hijasadministracion de la economia domeéstica.
(Comin et al. 2012, p.14).

Relaciones con los hijos: debido al tiempo inverteh el trabajo se descuidan las
relaciones con los hijos. Al terminar las labordtegar agotados no hay tiempo suficiente para
hablar, jugar, escuchar los problemas que puedsaiaafa nuestros hijos. (Comin et al. 2012, p.
15).

Educacion de los hijos: los padres desean un nfeforo laboral para sus hijos,

ocasionando ansiedad y una competitividad exce@amin et al. 2012, p.15).

Convivencia con los ancianos: el trabajo y el cdadde un adulto mayor, deja en un

segundo plano a la familia, generando gran tenstormuchas veces enfermando al
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cuidador.(Comin et al. 2012, p.15).

1. c Factores personales

Hay dos tipos de conductas:

Tipo A: son aquellas personas que necesitan coimdegwos cada vez mas importantes.
Necesitan sentir que poseen el control de todadal@as en las que estan presentes, son
competitivos, agresivos, muy ambiciosos e irritabfeestan en alerta constante, no les gusta
delegar responsabilidades y sienten gran preocupgr la puntualidad. (Comin et al. 2012,
p.16).

Tipo B: aquellas personas que no _son competitipasp ambiciosas, no agresivos,
prefieren el trabajo en equipo, delegan resporndabigs, no les gusta vivir pendientes de

horarios y disponen a menudo de su tiempo librem(@ et al. 2012, p.16).

A nivel fisiolégico el hipotdlamo envia sefalesa ¢jlandulas suprarrenales para producir
mas de las hormonas adrenalina y cortisol y laedi en el torrente sanguineo. Las hormonas
aceleran la frecuencia respiratoria, el ritmo Gad; el metabolismo y la presion arterial. Los
vasos sanguineos se abren para permitir un mayjor de sangre y poner a los masculos en
estado de alerta. Para mejorar la vision se dilagpupilas. El higado libera parte de su glucosa
almacenada para aumentar la energia del cuerpbchémo se enfria debido a la generacion de
sudor. Todos estos cambios fisicos preparan dhilg@ano a reaccionar con rapidez y eficacia

para poder soportar la presiéon del momento. (Méexi2013).

Las causas para el estrés laboral van a depend@omel trabajo:
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Estrés por excesiva tension fisica o psiquical esteés mas frecuente. Puede ocurrir en
cualquier trabajo en el que el trabajador estédsajeina gran carga fisica y mental. (Comin et al.
2012, p.24).

Estrés por aumento de responsabilidad: se suelerdauenos profesionales a los que
cuando la empresa, para estimularles, les aumantasponsabilidad laboral no son capaces de
afrontarla y se estresan. (Comin et al. 2012, p.24)

Estrés por trabajo repetitivo: el trabajador queadie toda su jornada realiza el mismo
tipo de trabajo de forma casi automatica (trabajosadena de produccion) es un gran candidato

a padecer estrés. (Comin et al. 2012, p.24).

Estrés por inestabilidad laboral: en la actualidachos que las grandes empresas se estan
reconvirtiendo, aumentando la tecnologia y dismeémap la mano de obra. Esto hace que la
recolocacion, si no se esta lo suficientemente ddion sea muy dificil. (Comin et al. 2012,
p.25).

Estrés por aumento de carga mental: es muy freeyentjue para desarrollar el mismo
trabajo la nueva tecnologia obliga a estar en dangeniendo que recibir gran cantidad de
informacion que debemos procesar. (Comin et aR 20.25).

Estrés por desmotivacion: si en el trabajo no emaoros una motivacion para
promocionarnos y no hay algo que nos estimule t&ramos en una depresion. (Comin et al.
2012, p.25).

BURNOUT (estar quemado): este término lo aplicé a patologia laboral
FREDENBERGER sélo para los profesionales de la @&dao y de la sanidad. Aunque en la
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actualidad se aplica a cualquier profesion. Es gotamiento psicofisico que lleva a un
sentimiento de fracaso, con falta de interés hiasigpersonas que tenemos a nuestro cuidado o

falta de interés hacia la tarea que tenemos asag@dmin et al. 2012, p.25).

Para prevenir el estrés en los trabajadores, s deb

Conocer el lugar de trabajo: recopilando informacsd@bre los principales productos o
servicios prestados, los métodos de trabajo, elentirde trabajadores (hombres y mujeres), las
horas de trabajo (incluidos los descansos y laashextras) y otros aspectos de las condiciones

de trabajo que se consideren importantes. (Orgadizénternacional del Trabajo, 2013).

Definir el area de trabajo a ser revisada previgsulta con el gerente, l0s representantes
del sindicato y otras personas clave: En el casandepequefia empresa, todas las zonas de
trabajo pueden ser revisadas. En el caso de unaesmmrande, las zonas de trabajo

seleccionadas pueden ser revisadas por separadan{(zacion Internacional del Trabajo, 2013).

Realice un recorrido inicial y pase un tiempo reéeado el area de trabajo o discutiendo
el estrés en el trabajo antes de comenzar a uizg@rganizacion Internacional del Trabajo,
2013).

Seleccionando prioridades que ofrecen los bensfitiés importantes.

Discutir los resultados de verificacion con otrasspnas que hayan tomado parte en el
recorrido. Ponerse de acuerdo sobre puntos pasiaxstentes y sobre las medidas que deben
tomarse teniendo en cuenta la aplicacion de laa ldeé comprobacion. (Organizacion

Internacional del Trabajo, 2013).
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Inicialmente el estrés puede dinamizar la actividadindividuo provocando un proceso
de incremento de recursos (atencion, memoria, afia fisioldgica, rendimiento). Que hace
aumentar la productividad. Sin embargo, cuando gsieeso de activacion es muy intenso o
dura mucho tiempo, los recursos se agotan y lldgeaesancio, asi como la pérdida de
rendimiento. (Cano, 2002).

Para realizar tareas complejas, o para aumenvaidaidad en tareas simples, se necesita
un cierto grado de activacion. Sin embargo, un gxake activacion dificulta la realizacion de
dichas actividades. (Cano, 2002).

Las consecuencias negativas del estrés son mgjtpdeo a grandes rasgos, cabe sefalar
su influencia negativa sobre la salud, asi comaeseb deterioro cognitivo y el rendimiento.
(Cano, 2002).

El estrés puede influir negativamente sobre ladsgar varias vias, como son: los
cambios de habitos relacionados con la salud aaiteres producidas en los sistemas fisioldgicos
(como el sistema nervioso autbnomo y el sistemaui@n y por los cambios cognitivos
(pensamientos) que pueden afectar a la condustamaciones y la salud. (Cano, 2002).

En primer lugarel estrés modifica los hébitos relacionados cosalad, de manera que,
con las prisas, la falta de tiempo, la tension, entan las conductas no saludables, tales como
fumar, beber, o comer en exceso, y se reducenolaductas saludables, como hacer ejercicio
fisico, guardar una dieta, dormir suficientemertenductas preventivas de higiene. (Cano,
2002).

Estos cambios de habitos pueden afectar negativarada salud y, por supuesto, pueden

desarrollarse una serie de adicciones, con consei@semuy negativas para el individuo en las
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principales areas de su vida, como son la fanm@d&relaciones sociales, el trabajo, la salud, por
ejemplo: en algunas profesiones altamente estessamy tasas mas altas de tabaquismo,
alcoholismo y otras adicciones; esto tambiéen esocen trabajadores desempleados, frente a los
que tienen trabajo; las personas con obesidad nieesaiveles de ansiedad mas altos que las
personas que no presentan obesidad; los trastdenakmentacion (anorexia y bulimia) también
estan muy ligados con la ansiedad; muchas persmmaobia social tienen problemas con el
alcohol. (Cano, 2002).

A su vez, el desarrollo de habitos perniciosos paraalud, como es el caso de las
adicciones, hace aumentar el estrés. Los progrdmagervencion para la reduccién del peso, o
los programas de intervencion en adicciones, catriento de los trastornos de alimentacion,
deben incluir técnicas de reduccion de la ansigdanejo del estrés, pues cuando asi se hace

mejoran su eficacia. (Cano, 2002).

En segundo lugael estrés puede producir una alta activacionl@igioa que, mantenida
en el tiempo, puede ocasionar disfunciones psiotifificas o psicosomaticas, tales como
dolores de cabeza tensionales, problemas cardideass, problemas digestivos, problemas
sexuales, entre otros. (Labrador y Crespo, 1993) @ez, el estrés puede producir cambios en
otros sistemas, en especial puede producir unanadapresion que hace aumentar el riesgo de
infecciones como la gripe y puede aumentar la fmtidad de desarrollar enfermedades

inmunoldgicas, como el cancer (Cano, 2002). Pongle:

e Los pacientes hipertensos presentan niveles dedause ira mas altos que las personas
con presion arterial normal.

e Las personas que sufren arritmias, cefaleas, asmstornos de piel, disfunciones
sexuales, trastornos digestivos, contracturas naresy por lo general presentan altos
niveles de ansiedad.

e Los estudiantes en época de examenes (su prinpgrabdo de estrés) son mas

vulnerables a la gripe o a enfermedades infecciagagdipo pulmonar, siendo mas
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vulnerables las personas con alta ansiedad a fvsanes.

Los programas de entrenamiento en reduccion dedatsimejoran el bienestar psicologico
en todos estos casos, pero también disminuyertilaeién fisiolégica y mejoran los sintomas
fisicos de estas enfermedades (reduccion de l@pragerial, disminucién de la taquicardia en
las arritmias, eliminacion del dolor en las cefajeéCano, 2002).

En tercer lugar, el estrés puede desbordar alidbvde manera que comience a desarrollar
una serie de errores cognitivos en la interpretad& su activacion fisiologica, o de su conducta,
0 de sus pensamientos, o de algunas situacionesa gu vez le lleven a adquirir una serie de
temores irracionales, fobias, que de por si soprabhlema de salud (los llamados trastornos de

ansiedad), pero que a su vez pueden seguir detediota salud en otras formas. (Cano, 2002).

Por ejemplo, una persona sometida a estrés pralonmaede llegar a desarrollar ataques de
panico, o crisis de ansiedad, que son fuertes i@ de ansiedad, que el individuo no puede
controlar, con fuertes descargas autondémicas, tamarataque al corazén. Durante esta crisis el
individuo interpreta erroneamente su activacioiolfigica y piensa que le faltara el aire (cuando
realmente esta hiperventilando), o que morira dataque al corazon, o que se mareara y caera

al suelo, o que se volvera loco. (Cano, 2002).

Posteriormente, estos ataques de panico suelenlicarap con una agorafobia (evitacion de
ciertas situaciones que producen ansiedad), comlependencia de los ansioliticos, a veces con

reacciones de depresion por no poder resolverailgma. (Cano, 2002).

Estos trastornos de ansiedad son mucho mas fresuentmujeres que en varones (de 2 a 3
veces mas frecuentes), pero por lo general une clés ansiedad coincide con un periodo de
mucho estrés que se ha prolongado un cierto tiefpe un 1,5% y un 3,5% de la poblacién
sufre trastornos de pénico con o sin agorafobieedaa de aparicion se encuentra entre los 17 y
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los 35 afios, justo en su edad mas productiva. (CA02).

El estrés también puede ocasionar una serie derlpactones sobre los procesos cognitivos
superiores (atencion, percepcion, memoria, tomadesiones, juicios) y un deterioro del
rendimiento en contextos académicos o laborale§. gs ejemplo, los estudiantes con alta
ansiedad de evaluacion presentan una disminucidredéimiento, mientras que los programas
de entrenamiento en reduccion de ansiedad a lomeme®s no sélo reducen ésta, sino que

mejoran el rendimiento académico, aumentando & metia. (Cano, 2002).

El estudio de como el estrés provoca interferensidse los llamados procesos cognitivos
superiores y sobre el rendimiento se ha llevadab® dundamentalmente desde una perspectiva
cognitivo-emocional y, sin duda, la emocion col@ mas se ha trabajado a la hora de estudiar
esta influencia negativa sobre los procesos caegsitha sido la ansiedad. (Cano, 2002).

Para evaluar el estrés laboral hay que tener anaims estresores potenciales de la empresa
(puesto de trabajo, factores fisicos...) y las caréticas individuales del trabajador. (Comin et
al. 2012, p.40).

Nunca se puede evaluar el estrés de una persdaadai® de su entorno laboral, familiar y
social, ya que estas influencias le estan envidosl@stimulos que hacen que se desarrolle la
enfermedad. (Comin et al. 2012, p.40).

Existen en la actualidad una serie de escalas iquenara poder medir los estresores y
valorar las emociones de respuesta. Estas escdtasiaben de aplicarlas especialistas en la
materia, ya que Si no es una persona experta pddiéiorar mas la patologia. (Comin et al.
2012, p.40).
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Se puede valorar la activacién del estrés por otnésodos, midiendo las variaciones
fisiol6gicas de la persona. (Comin et al. 20120)p.4

Técnicas electromiograficas: con la electromiograseé puede valorar indirectamente la
tension muscular. Se realizan en la musculaturdadry en el paquete muscular cervical. (Comin
et al. 2012, p.40).

Técnicas electrodérmicas: para saber el funciomamide las glandulas sudoriparas se mide
el grado de sudoracién. El incremento de la sudtomaen situacion de estrés se mide en plantas
de pies y palmas de las manos, siendo el sudareehctiva el mecanismo estresor. (Comin et al.
2012, p.40).

Técnicas cardiovasculares: se pueden objetivaliesaciones que sufren algunas constantes

cardiocirculatorias:

e Aumento de ritmo cardiaco.
e Aumento de la tension arterial (sistdlica).

e Disminucion de la temperatura de la piel.

Técnicas endocrinas: ante una situacion de esriéa sbservado, después de realizar andlisis
hormonales, las variaciones que sufren algunas dmas) partiendo del nivel basal a las

situaciones de estrés, objetivandose un aumertsaeismas. (Comin et al. 2012, p.41).

Para el tratamiento del estrés se hace uso desds/@jercicios para mejorar la respiracion
favoreciendo la buena oxigenacién y la regulaciérritimo inspiracién-espiracion. (Comin et al.
2012, p.44).
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En la meditacién se busca una relajacién profuhda.distintas técnicas de meditacion se
basan en focalizar o centrarse en frases, moviosatiitmicos e imagenes. (Comin et al. 2012,
p.44).

e Repeticion de un mantra: se repite continua y nh@etste con gran concentracion.
e Concentracion en un objeto: por ejemplo, el movirtwale las olas, nubes o el fuego.
e Movimiento continuado ritmico: movimientos giratsi del cuello, movimientos

respiratorios.

Hacer uso de la psicoterapia en compafiia de unipsig (Comin et al.2012, p.45).

El tratamiento farmacolégico, solo cuando el estmience a deteriorar algun 6rgano de la
persona, se debe recurrir a la medicacion parareyite el problema se complique. (Comin et al.
2012, p.46).

3.2 Generalidades del estrés laboral

Rivera-Flores (2013) define el estrés laboral como conjunto de reacciones
emocionales, cognoscitivas, fisiolégicas y del cortgmiento, ante situaciones nocivas del
contenido, organizacion o entorno de trabajo; gueasacteriza por altos niveles de excitacion y
angustia, con la sensacion de no poder hacer feetdesituacion; considerandose ademas una

falta de satisfacciéon del mismo.

Sanchez (2016) menciona que el estrés laboralesange la presencia de riesgos
psicosociales laborales, dentro del marco geneeallad salud en el trabajo. Su debida
identificacién, evaluacion y priorizacién, permitila accion inmediata sobre aquellos que tienen

una influencia negativa para la organizacion yalag de las personas trabajadoras.

La Autora (Sanchez, 2016) establece que los riepgitosociales pueden tener relacion
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con la tarea en si, las condiciones fisicas emgalrlde trabajo, las relaciones entre trabajadores
con su jefatura y las practicas de la administrgciéstos factores se denominan riesgos
psicosociales intralaborales, mientras que losofast de riesgos psicosociales extralaborales
tienen relacion con los aspectos externos al Idgatrabajo, pero que guardan relacion con las
capacidades de las personas trabajadoras, los isracande afrontamiento del estrés, las
circunstancias familiares o de la vida privada, #ementos culturales, la nutricion, las

facilidades de transporte y la vivienda entre otros
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30 Elimina la filigrana digital ahora

Tabla 3.1 Los principales factores de riesgo psicosiales

Segun naturaleza intralaboral o extralaboral que iiden en el estrés laboral.

Maturaleza del
MESg0

Factores de
THELED

Principales manifestaciones

Factores

de riesgo
psicosocial
intralaborales

Exigendia laboral

sobrecarga de trabajo con presion de tiempo

slta dificultad de la tares

Asignacion de trabajo sin tomar en cuenta habilidades y conocimientos
Subutilizacion de habiledades y conocimientos

Contral

Modelos de liderazgo con estilos de mando autoritarios o laissez-faire, exceso o falta
de control

Direccion pooo participativa

Niveles elevados de presion en relacion al tempo para realizar & trabajo

conflicte de autorided, varios jefes en una misma tarea

Mula o escasa posibilidad de decidir como realizar el trabajo

Recomocimisnto

Ausente o poco reconocimiento por trabajo efectuado.
Desigualdad en condiciones por ejemplo el salario, horarios, permisos entre otros
Limitadas o nulas posibilidad de aprendizaje o promocion

Relaciones

Agresion en el trabajo | Acoso psicologicn)
nalas relaciones entre empleados v direccion, y antre trabajadores
actitudes de individualismo generalizado

FUncion

Conflicto o ambigdedad interno de funciones y tareas
Tareas fragmentadas, cortas y rutinarias
Funciones y responsabilidades mal definidas o contradictonas

Tiemnmpo de
trabajo

Trabajo nocturno

Horarios inflexblas

Trabajo/por turmos mal dizenado

Horarios impredecibles y horas extra habituales

CoOmunicacion

Poco o nulo flujo da informacidn
Comunicacion inadecuada, negativa o nula entre companeros y con mandos
SUperiores

Cambio

Inestabilidad laboral por reestructuracionss
Cami¥ios repentinos en |z organizacion sin previa informacion
Introduccion de nuesa tecnologia y procedimisntos, sin preparacion previa

Condiciones
fisicas

Molestia fisica en el pussto de trabajo [ruide, calor, entre otros.}
Falta de espacio, equipo, iluminacion inadecuada)
Naturaleza de |3 actividad de alto riesgo

Factores
psicosociales
axtralaborales

Felacion
trabajo-familia

Empobrecimients de las relacionas familiares y sociales por [argas jornadas de trabajo,
poT turnas y nocturno.

Sacrificio de espacios personales de descanso, cuidado de fa salud y actividad fisica por
exceso de tempo dedicado al trabajo

Llevar trabajo pendiente a la casa

Mal estado de salud da! trabzjador o de algun miembro de su familia.

Tension por responsabiiidad de cwidado de dependientes

Estresores provenientas del ambito familiar: alcohol, drogas, problemas legales,
hipotecas v dewdas, entre otros

Traslado =l trabajo con dificultad [congestion vial, leiania del centro de trabajo v
ubicacion de la actividad Izboral en zonas peligrosas).

Fuente: Sanchez (2016)
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3.2.1 Tipos de estrés

Zapata (2012) describe los diferentes tipos désstr

a. Estrés Agudo: es el estrés mas comun, es aquebauesencadena por presiones y
demandas persistentes en el tiempo, que se vued/sitwacion agotadora. Sus sintomas
son reconocidos por la mayoria de los individuasn@ angustia emocional, ansiedad,
problemas musculares, dolor de cabeza, de esgaltidpnes musculares que producen

problemas de tendones y ligamentos, entre otres.d3eun estrés tratable y manejable.

b. Episodios de Estrés Agudo: Se produce cuando ursamnee sufre con frecuencia estos
episodios. Se caracterizan por ser personas que \@wm caos Yy crisis, en su labor
cotidiana. Se las ve excitadas, irascibles, ansidssnden a ser bruscas, siempre muy
apuradas. Su lugar de trabajo es un lugar esteepama ellos. En la mayoria de los casos
estos individuos son pesimistas y acostumbran-acatstrofes por todos lados. Se
muestran-muy resistentes al cambio. Entre sus ns@stoestan: dolores persistentes,

tension, migrafia, hipertension.

c. Estrés Cronico: se produce cuando una persona nemoana salida a la situacion
estresante y desagradable que vive, porque hayndesg presiones por periodos largo
de tiempo. El individuo después de vivir esta siiia por tiempo prolongado, suele

renunciar a la basqueda de solucion.

3.2.2 Grupos de alto riesgo

Iniesta (2016) menciona algunos factores deternsaste la susceptibilidad individual al
estrés laboral son: una personalidad hostil, leacdpd de afrontamiento, las condiciones
socioeconOmicas y el apoyo social. Otros son lad,eda sexo y la situacion concreta de

enfermedad o de discapacidad cronica.
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Tabla 3.2 Grupos de alto riesgo

Tabla 9. Grupos de alto riesgo

Joévenes familias monoparentales

Trabajadores en edad avanzada

Trabajadores jovenes

Personas con discapacidad

Personas desfavorecidas

Fuente: Iniesta (2016)

3.2.2.1 Cuestion de género

El autor (Iniesta, 2016) recalca que tanto el h@mbtomo la mujer, se encuentren
expuestos en mayor medida a diferentes tipos dgase Asi, mientras entre los hombres podrian
tener una mayor importancia relativa los. riesgascds, entre las ‘mujeres los riesgos
psicosociales podrian ser particularmente relegan®e destaca como fuente de estrés
estrechamente ligada al género las dificultades pamciliar y la doble carga de trabajo asociada
al trabajo remunerado y el trabajo doméstico.

3.2.2.2. Familias monoparentales

Iniesta (2016) indica que el cambio social que t=téendo lugar en el entorno cultural
afecta también a la estructura familiar, de tal emamue en las ultimas décadas se ha observado
en Europa un aumento de las familias monoparentéls® es un aspecto estrechamente
relacionado con el anterior, ya que en la mayadepde las ocasiones las personas a cargo de las

familias monoparentales son mujeres.

Iniesta (2016) En las personas al cargo de undifambnoparental pueden ocurrir una
serie de factores que las sitlen en una posicidiesigo. En primer lugar, frecuentemente han de

afrontar una situacion econdmica dificil, cuandgpnecaria. Por otra parte, en estas personas se
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produce una acumulacion de responsabilidades, &tpas y tareas que generan una situacion
de sobrecarga fisica y psicolégica afiadida. Pamdjtlas familias monoparentales son en la
mayoria de los casos el resultado de procesosvdecii 0 del fallecimiento del conyuge, por lo
que el estado emocional y social en el que hanaderhfrente a estos mayores desafios puede

encontrarse alterado desde el inicio.

3.2.2.3 Trabajadores jovenes

Iniesta (2016) indica que actualmente, la adqusiale responsabilidades adultas, el
acceso al mercado laboral y la emancipacién fansigproduce en un contexto caracterizado por
rapidos cambios sociales y econdmicos y una gragacde ambigiedad, inseguridad e

incertidumbre.

3.2.2.4 Trabajadores de edad avanzada

Iniesta (2016) Europa vive un progresivo envejeeito de la poblacion, estrechamente
relacionado con el aumento de la esperanza depal@isminucion de la tasa de natalidad, que
también afecta a la poblacion trabajadora. Aunguezlhd lleva asociadas ventajas en términos de
conocimientos, destrezas y habilidades adquiridasbién existen condiciones especificas
asociadas a la edad que pueden suponer una disomrde los recursos para hacer frente a las
demandas del trabajo para los trabajadores masuete

Iniesta (2016) En este sentido, los cambios asosiada edad constituiran una fuente de
dificultades o de talento y soluciones, en la meaid que se consiga facilitar un ajuste 6ptimo
entre los recursos de los que dispone un trabajadoluro y las responsabilidades que se le
asignan. Las condiciones del puesto de trabajordstredisefiadas teniendo en consideracion los

cambios asociados a la edad.
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3.2.2.5 Personas con discapacidad y desfavorecidas

Iniesta (2016) indica que para las personas connuimasvalia (déficits sensoriales,
problemas fisicos 0 mentales), el trabajo, ademagpresentar un derecho, puede suponer una
fuente de superacion y salud. Sin embargo, todgul ya ha sido mencionado respecto a la
adaptacion de las condiciones de trabajo a lastesiisticas individuales es especialmente valido
para este colectivo, ya que, de no producirse,desajustes pueden llegar a convertirse en

barreras infranqueables y en una importante fudmtstrés y frustracion.

3.2.2.6 Trabajadores inmigrantes

Iniesta (2016) Existen varias razones para cormidareste colectivo de alto riesgo

psicosocial.

Tabla 3.3 Trabajadores inmigrantes como un grupo € riesgo

Tabla 10. Trabajadores inmigrantes como grupo de riesgo

Mayores necesidades de adaptacion por motivos culturales y linguisticos

Mayores desafios desde el punto de vista econémico

Mayor precariedad en el empleo, que normalmente se traduce en una mayor

exposicidn a riesgos laborales en todo tipo (fisico pero también psicosociales)

Fuente: Iniesta (2016)

3.2.3 Efectos del estrés laboral

Sanchez (2016) Si se considera el estrés comooripsgosocial y por tanto con
capacidad de afectar negativamente la salud ddrdbsjadores, sus consecuencias pueden

manifestarse a nivel fisiolégico, cognitivo, contliad, emocional y social.
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Segun Sanchez (2016) Las personas trabajadosaenépentan estrés laboral pueden:

e Ser distraidos.

» Presentar disminucion de la memoria.

» Cometer errores en su trabajo.

» Presentar tension muscular.

» Sentirse nervioso, intolerante e irritado.

» Fallan con frecuencia en actividades que requiesendinacion mano-0jo o pie-0jo.
* Aumentar la ingesta de alcohol y medicamentos r@gaagpipcion médica.

* Presentar mayor susceptibilidad a enfermedadesciofeas.

* Aislarse socialmente.

» Puede aumentar la frecuencia cardiaca, la prediériahy la hiperventilacion.

* Presentar problemas de insomnio o la mala caligadwetiio.

3.2.4 Causas del estrés laboral

Segun Barcelon, Carrero, Gonzalez, Iglesias, Mgrdlavas-Parejo, Quirds (2012) las

causas que generan estrés son:

Relacionadas con el contexto del trabajo

» La cultura organizativa y la funcion encomenddaca comunicacién, bajos niveles de
apoyo para la resolucion de problemas y desarpmdisonal, falta de definicién de
objetivos organizativos.

 ElI papel desempefiado en la organizacion. Ambigtedadonflicto del papel

desempeiado, responsabilidad sobre personas.
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» Desarrollo de la carrera profesional. Estancamidetta carrera e incertidumbre, con una
promocion inferior o superior a la correspondiehiga salario, inseguridad del empleo,
baja valoracion social del trabajo.

» Libertad de decisién/control. Poca participaciérieetoma de decisiones, falta de control
sobre el trabajo.

* Relaciones interpersonales en el trabajo. Aislataisacial o fisico, poca relacion con los
superiores, conflictos interpersonales, falta dgyagsocial.

» Relacion hogar-trabajo. Conflictos entre el trabgjel hogar, poco apoyo en el hogar,

problemas derivados de una doble carrera.

Relacionadas con el contenido del trabajo

* Entorno del trabajo y equipo de trabajo. Problemsacionados con la fiabilidad,
disponibilidad, idoneidad y mantenimiento o-repemadanto del equipo como de las
instalaciones.

« Disefio de tareas. Falta de variedad o ciclos dmjtvacortos, trabajo fragmentado o
carente de significado, infrautilizacion de laslificaciones, elevada incertidumbre.

e Carga de trabajo/ritmo de trabajo. Sobrecargaragafga de trabajo, falta de control con
respecto al ritmo, elevados niveles de presionedepio.

 Programa de trabajo. Trabajo por turnos, program@strabajo rigidos, horarios

imprevisibles, largas jornadas de trabajo 0 a hiw@s de lo normal.

Fernandez (2013) menciona que el nivel de estrémaempresa no es mas que la suma
total de los niveles de estrés de todos sus engdedf] entusiasmo, la alta productividad y
creatividad, la innovacion, un bajo absentismo tagidn son caracteristicos de empresas

dinamicas que funcionan con un alto grado de maitiva generando un estrés positivo.

Fernandez (2013) Entre los signos que indican iatencia de estrés en las empresas
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aparecerian:

* Disminucion de la calidad en el producto o servafiecido.
» Falta de cooperacion entre comparfieros.

* Aumento en las peticiones de cambio de puestcatiajty.

* Rotacién del personal.

* Necesidad de una mayor supervision del personal.

* Empeoramiento de las relaciones humanas.

« Aumento del absentismo.

3.2.5 Factores del estrés laboral

Segun Lasarte (2013), un desajuste entre los &ddas y sus condiciones de trabajo, el
contenido del mismo o la manera en que esta estadiz la organizacion destacando los factores

siguientes:

* Exceso y falta de trabajo.

» Ausencia de una descripcion clara del trabajo la dadena de mando.

» Falta de reconocimiento o recompensa por un buehméento laboral.

* No tener oportunidad de exponer las quejas.

» Responsabilidades multiples, pero poca autorideepacidad de tomar decisiones.

» Falta de control o de satisfaccion del trabajadwor @ producto terminado fruto de su
trabajo.

» Superiores, colegas o subordinados que no coopeegoyan.

* Inseguridad en el empleo, poca estabilidad de $&cgm.

* Verse expuesto a prejuicios en funcidén de la edbdexo, la raza, el origen étnico o la
religion.

» EXxposicion a la violencia, amenazas 0 a intimidaeso
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» Condiciones de trabajo fisico desagradables orpskg.
* No tener oportunidad de servirse eficazmente dahta o las capacidades personales.

» Posibilidad de que un pequefio error tenga conse@seserias o incluso desastrosas.

Segun Comin et al. (2012) El estrés es el fracabmtbnto de adaptacion del hombre con el
entorno que le rodea; como consecuencia y en éel@oin las caracteristicas psicofisicas de cada
persona, se determinaran la aparicion rapida datae los sintomas de estrés. Generalmente se
trata de disfunciones que son potencialmente pslagy afectando a la practica totalidad de

organos de nuestra anatomia.

3.2.6 Consecuencias de estrés laboral

Segun Iniesta (2016) describe las consecuencissilguiente manera:

3.2.6.1 Consecuencias individuales

Iniesta (2016) Menciona que la respuesta cliniaana variable estresora supone la
activacion inmediata del sistema nervioso vegeaiafbardiovascular, metabdlico, respiratorio y
suprarrenal), asi como la puesta en marcha dentdistprocesos a nivel del sistema nervioso
central en estructuras relacionadas con las emegi@migdala, hipotdlamo, hipocampo), con el
objetivo de afrontar y neutralizar las demandastpkdas y percibidas como amenazantes por el

trabajador.

Segun Iniesta (2016) Si la exposicion al agenteesst es mantenida en el tiempo, tal y
como se produce en las situaciones de estrés lapdoa mecanismos adaptativos se mantienen
de forma permanente, el proceso originado da lagana carga alostatica que induce a la
aparicion de diferentes enfermedades, tanto esféacefisica (desregulacion del eje hipotdlamo-

hipofisario-adrenal, alteraciones inmunoldgicassistencia a la insulina, alteraciones
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cardiovasculares) como en la psicolégica (alterexsoemocionales, trastornos del estado de

animo, ansiedad, abuso de sustancias).

Tabla 3.4 Consecuencias del estrés laboral

Tabla 1. Consecuencias del estrés laboral

A corto plazo

A largo plazo

Dolores de cabeza por exceso de
tension

Dolores musculares

Calambres en el cuello, hombros y
brazos

Cansancio pronunciado

Problemas de concentracion

de

irritabilidad y/o enfado

Sentimiento frustracion,
Llanto frecuente

Incremento del consumo de alcohol
Cambios de apetito (pérdida y/o
aumento de peso)

Dificultades para conciliar el suefio
Mal genio

Lapsus frecuentes de memoria
Sofocos
Sentimientos de ansiedad o
impotencia

Apatia y desesperacion

Fisica

Trastornos neuroendocrinos: en el

ritmo del cortisol, aumento de
catecolaminas, alteraciones en el
metabolismo de la glucosa

Trastornos cardiovasculares:
aumento de.-la " presion arterial,
incremento de la arterioesclerosis,
aumento del riesgo cardiovascular,
favorece la arritmogénesis,
alteracion de la coagulacion

Trastornos  musculoesqueléticos:
del

favorece el mantenimiento del dolor

aumento tono  muscular,
cronico en region cervical y lumbar

Alteraciones dermatolégicas:
la
de

eccemas Yy dermatitis

interviene  en génesis y

exacerbacion psoriasis,
alopecia,

seborreica
Otros trastornos: Alteraciones de la
cefalea

ventilacion, tensional vy

migrafia
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Psicologicas

« Emocionales: humor disférico,
tristeza , disminucion de la
capacidad de relacién, incremento
de la irritabilidad, astenia, fatiga,
ansiedad inespecifica, trastornos
del suefo, trastornos adaptativos
con ansiedad y depresion

» Cognitivas: pérdida de
concentracion, dificultad de
memoria, déficit de atencion,
sensacion de temor infundado y
temor a la pérdida de control de la
situacion

e Comportamentales: aumento en el
consumo de alcohol, tabaco y otras
drogas, alteraciones en la
alimentacion, trastornos de la

conducta alimentaria

Fuente: Iniesta (2016)

3.2.6.2 Consecuencias fisicas

Segun Iniesta (2016) Los efectos clinicos del sdtiéoral se pueden considerar como la
consecuencia resultante entre la experiencia sujeel individuo y la respuesta bioldgica que

ocasiona.

Los efectos individuales del estrés afectan a dlifiels ambitos del funcionamiento del
individuo, si bien las enfermedades de mayor pesw@h son de origen cardiovascular,
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endocrino, gastrointestinal, respiratorio, muscyldermatologico.

3.2.6.2.1 Trastornos neuroendocrinos

Iniesta (2016) En relacion con el sistema neuroemolm, la activacion del eje
hipotalamo-hipofisario-adrenal es la respuesta reevante del mismo en las situaciones de
estrés laboral. Se produce una elevacion de ladesivde cortisol, considerados como un buen
marcador de la respuesta del individuo en situasiale estrés, ademas de estar relacionados con

efectos negativos para la salud.

En la actualidad, se considera el incremento dedpuesta matutina del cortisol como un
marcador de estrés cronico, mientras que las vaneg a lo largo del dia se considera que estan
relacionadas con el estado de animo deprimido gséiés percibido. Junto al cortisol, las
hormonas mas relacionadas con el estrés labordasamrenalina y la noradrenalina: se observa
un incremento de la adrenalina cuando los trabegadexperimentan un-esfuerzo y una elevacion
de la misma en las situaciones en las que existejmcontrol del trabajo. Este incremento de
los niveles de cortisol y adrenalina estarian mtese en la génesis de la enfermedad

cardiovascular relacionada con el estrés laboral.

Segun Iniesta (2016) El efecto de la activacion @omal como consecuencia del estrés
se considera un factor implicado en la génesissgstabilizacion del control metabdlico de la
diabetes. El estrés puede actuar sobre los nidelgtucemia mediante un efecto directo a través
de la movilizacién de las hormonas contrarreguiasou “hormonas del estrés” (adrenalina y
cortisol) e indirectamente por su impacto sobrectasductas de adherencia al tratamiento y el

mantenimiento de habitos de vida no saludables.

3.2.6.2.2 Trastornos cardiovasculares

Iniesta (2016) El estrés laboral provoca un aumeetta tension arterial y la frecuencia

cardiaca, especialmente en las situaciones de dmjtrol del trabajo. Produce hipertension
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arterial y favorece la arteriosclerosis, enfermedacerebrovasculares y cardiopatia isquémica.
Asimismo, se observan modificaciones en la actvidaaquetaria, genera estados de
hipercoagulabilidad mediante el aumento de molé&cptacoagulantes como el fibrinégeno vy el

factor VII, y una disminucion de la fibrindlisisaterviene en la arritmogénesis y puede inducir

fibrilacién auricular en pacientes con y sin enfedad cardiaca estructural.

El efecto se produce por la activacion del sistdnpmtalamo-hipofisarioadrenal y el
incremento subsiguiente de los niveles de cortistatecolaminas. De igual forma, los factores
de estrés tienen una influencia indirecta sobre fixdores comportamentales de riesgo

cardiovascular por mecanismos psicologicos.

3.2.6.2.3 Trastornos musculares

Iniesta (2016) Las situaciones de estrés labomdligponen a la aparicion de un cuadro
clinico de dolor crénico y aumento del tono muscu@calizado de forma preferente en la region
cervical, el hombro y la region lumbar. Los posibheecanismos etiopatogénicos serian a través
de:

* Un efecto directo a través del incremento de lavideid en las fibras musculares, con el
correspondiente aumento del tono muscular y ek®féel incremento de catecolaminas
en la microcirculacion.

* Una forma indirecta a través de los cambios qupreducen en los procedimientos de
trabajo (posturas, movimientos y cargas soportattague altera la carga biomecanica de

la tarea.

3.2.6.2.4 Otros trastornos

Iniesta (2016) Las situaciones de estrés laborad@u intervenir en la génesis y

exacerbacion de enfermedades dermatoldgicas copsoiésis, la rosacea, el acné, la alopecia,
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los eccemas y la dermatitis seborreica. Provoesagibnes en la ventilaciéon en forma de hiper-
o hipoventilacién y disminucion del CO2 arteriakriibién se relacionan con la aparicién de
cefaleas a tension: es un desencadenante dedmsd@imigrafia e interviene en la exacerbacion

de las algias faciales atipicas.

3.2.6.3 Consecuencias psicoldgicas

Segun Iniesta (2016) Las primeras consecuenciasstiéls laboral en la salud mental del
trabajador se manifiestan por cambios disfunciangiee afectan a la esfera emocional, cognitiva
y comportamental. En la esfera emocional, la exp@siprolongada a estresores laborales va a
provocar de forma predominante alteraciones estedo de &nimo que se expresan en forma de
humor disforico, tristeza, disminucion de la cagadide relacion, incremento de la irritabilidad,

astenia, fatiga y clinica de ansiedad inespecifica.

Los trastornos del suefio pueden formar parte @arouclinico emocional o manifestarse
como un trastorno independiente. El estrés laklmratle afectar directamente a los mecanismos
de regulacién de los ciclos del suefio y el promstbrno puede actuar como un estresor mas

dentro de todo el proceso.

Respecto al area cognitiva, los sintomas mas fréesieconsisten en la pérdida de la
capacidad de concentracion, problemas con la manubgficit de atencion, sensacion de miedo
infundado, con aumento de la sensacion de preoupgdemor a la pérdida del control de la

situacion.

Las alteraciones en el comportamiento producenunmeato en el consumo de alcohol,
tabaco y otras drogas; son comunes las alteracieméa alimentacion en forma de un mayor
consumo de grasas e hidratos de carbono, lo quensupn incremento afladido del riesgo

cardiovascular.

Los factores de riesgo asociados de forma preferetds alteraciones en la salud mental
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son el conflicto de rol, la falta de autonomia,dties requerimientos del trabajo, un apoyo social
bajo, la inseguridad en el empleo y un desequilimtre esfuerzo y recompensa. Si estos
factores se prolongan en el tiempo y fracasan lesamismos de afrontamiento, se pueden
producir enfermedades estructuradas del tipo deoéjis depresivos, trastornos de ansiedad,

trastornos obsesivos, fobias, trastornos de laealiation y conductas adictivas.

3.2.6.4 Consecuencias organizacionales

Iniesta (2016) hace mencion de las consecuendai@iaacionales mas relevantes:

* Incremento del absentismo.

* Aumento en la rotacion de plantilla.

* Presentismo.

» Disminucién del rendimiento y la productividad.

» Disminucion de las relaciones interpersonales.

* Aumento de las quejas por parte del cliente.

* Resistencia al cambio.

* Incremento de las practicas laborales poco seguras.
* Aumento de incidentes y accidentes.

* Deterioro de la imagen externa de la empresa.

3.2.7 Sintomas

Marquez (2013) describe los siguientes sintomesapites en el estrés laboral:
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3.2.7.1 Sintomas fisicos

» Trastornos cardiovasculares: hipertension, arrgmia

» Trastornos respiratorios: hiperventilacion, respiéma fatigada.

» Trastornos inmunologicos: resfriados, gripes.

» Trastornos gastrointestinales: nauseas, pesaddzstomago, estrefiimiento.

* Trastornos dermatologicos: aparicion de acné, Halps, herpes.

» Trastornos musculares: tensién excesiva, temblocesitracturas.

» Trastornos sexuales: disminucion del apetito sexual

» Trastornos del suefio: insomnio, despertar preaobjgmas de conciliacion del suefio.

» Trastornos somaticos: dolor de cabeza y migrafaisy dle espalda, dolor menstrual,

dolor de cervicales y contracturas musculares.

3.2.7.2 Sintomas psicoldgicos

« Aumento del nerviosismo y la ansiedad.
» Irritabilidad.

* Presencia de pensamientos negativos.
» Falta de motivacion.

« Dificultades de concentracion.
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3.2.7.3 Sintomas conductuales

e Mayor numero de conductas impulsivas y temerarias.

* Muestras sociales de hostilidad.

 Aumento del consumo de estimulantes o de sustam@asuilizantes (café, tabaco,
alcohol).

* Aumento o disminucion de la ingesta de alimentdgta poco equilibrada.

» Disminucion del tiempo de ocio, vida social y viddma.

+ Disminucion del rendimiento en las tareas a realiza

Marquez (2013) Los sintomas a su vez pueden slidtig de la siguiente manera:

* Los sintomas pueden ser de caracter leve. Se earacpor la aparicién de dolores
fisicos leves, como cefaleas o dolores musculdr@spersona que lo sufra puede ser
consciente de enfrentarse a una problematica sepi@ dificultad para levantarse o
agotamiento cronico.

* Los sintomas moderados se caracterizan por lacaparnie insomnio, dificultad para
concentrarse y tendencia a automedicarse. Se paséificultades sociales, como por
ejemplo, malhumor, distanciamiento, o fatiga. Apare sentimientos de frustracion,
incompetencia, culpa o autovaloracion negativa.

» Los sintomas graves se caracterizan por la apara@babsentismo laboral. El empleado
suele abusar de medicamentos o el alcohol.

* Hay que ser muy consciente de los sintomas extreBuponen un problema muy grave,

ya que puede existir una tendencia al suicidio.
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3.2.8 Afectacion de la empresa o institucion

Sanchez (2016) Los riesgos psicosociales y desaigcionados con el trabajo inciden en el
aumento del absentismo, rotacion de personal, c&tlucle la productividad y el rendimiento.
No obstante, los métodos de estimacion del costecala organizativa son escasos Yy las cifras
exactas de la carga financiera resultan una exaepEn las empresas e instituciones en las que

el estrés es elevado, se manifiestan algunos @ teltos siguientes factores:

* Aumento de ausentismo.

» Alta rotacion.

» Desmotivacion y bajo compromiso.

* Disminucion de la creatividad.

» Descenso produccion.

» Degradacion clima social y presencia de acoso #lyariolencia.
* Ataque a laimagen de la empresa.

* Aumento de errores y accidentes laborales.

3.2.9 Prevencion del estrés laboral

Iniesta (2016) El estrés laboral se puede y se gedeenir. Los riesgos no siempre se
pueden evitar, pero siempre se debe actuar pregsemnte sobre ellos antes de que se
manifiesten. Se puede intervenir sobre la persoedasufre, sobre la organizacién en la que se

desarrolla y sobre la sociedad en la que se vive.

3.2.9.1 Ambito personal

Iniesta (2016) Las personas tienen la capacidatléecionar, ante un estimulo concreto,

la conducta a desarrollar entre distintas opciof#gre las opciones mas importantes para
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afrontar el dia a dia, y consecuentemente el dsinésal, esta el cuidado de uno mismo. Llevar

una correcta alimentacién, equilibrada y variaddadase de un funcionamiento diario positivo.

El control del peso, de la tension arterial y de®tparametros bioldgicos como los

lipidos y el colesterol depende en gran medida dgié comemos.

Dormir y descansar lo necesario se convierte @nit@ipal funcion reparadora. El cuerpo
necesita parar para reparar, para disponer de sdosecursos. Practicar la relajacion y otras
actividades gratificantes, hobbigsdeportes, y evitar el sedentarismo se relacia@n una

menor incidencia de estrés.

Ademas de favorecer los habitos saludables, eseogmte disminuir o eliminar los
hébitos téxicos, como el consumo de tabaco y dehelc el abuso de estimulantes y otras

sustancias psicoactivas.

A la hora de realizar el trabajo, de afrontar fedaes conveniente encontrar un sentido a
lo que se hace. A veces es complicado, pero andbzal resultado es posible detectarlo como
un medio para conseguir metas verdaderamente iamest en el nivel intimo y personal. Si ni
siquiera asi se encuentra, es necesario interrusspiforma de vida que no conducira a nada

positivo.

Una vez terminada la tarea, es importante descamepor dentro y por fuera.
Desconectar por dentro permite llevar la energiatahea otros niveles y facetas de la vida
personal, ocuparse de otros intereses y motivagjamueno el religioso o espiritual. Desconectar
por fuera supone cambiar de actividad, no segalajando fuera del trabajo. Igual que no
llevamos las tareas de casa al trabajo, no deb#dewas el trabajo a casa. En caso de que se
realice teletrabajo y la oficina y la casa estéelanismo sitio, es imprescindible separar tiempos

y lugares, distinguir momentos de negocio y monmgd&ocio.
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El sentido del humor es una herramienta clave grdaencion y el manejo del estrés
laboral y de la vida en general. Las personas espde usarlo adecuadamente llevan su vida mas

alla de las dificultades, viven mas felices y emttas el sentido de su vida mas facilmente.

La forma en la que pensamos, la comunicacién quenies con nosotros mismos, nos
puede llevar al fracaso o al éxito. Interpretar mmama realidad como una oportunidad de
mejora y crecimiento 0 como una carencia catastofios lleva a distintas emociones y
resultados. Reorientar el pensamiento hacia foratasrtas, descriptivas de los hechos, sin

prejuicios y sin asumir resultados que todaviaxisten.

Utilizar gradientes y colores supone evitar la thotia del bueno o malo, del blanco o
negro. Concretar y especificar evita la generaliray los absolutos, saber que lo que sucede

aqui y ahora tiene fin, que no es ubicuo ni eterno.

Ademas, esta forma de pensar, abierta, coloridagreta, exige una formalizacion
consciente a través del autolenguaje, de la forra gue nos hablamos a nosotros mismos. Una
comunicacion interna amable sin caer en la comptaae exigente sin caer en el despotismo,
positivista motivadora sin negativismos criticescenvierte en un importante motor hacia los

objetivos personales.

Asimismo, la comunicacion con los demas es unaaheenta clave en la génesis y el
desarrollo de situaciones que pueden conducir #lésesAunque hay distintos estilos
comunicativos para distintas situaciones relaces)ae recomienda en general la utilizacion del
estilo asertivo. Este estilo facilita la comunicecifluida al utilizar una expresion corporal
relajada, mirada tranquila y directa, y un volundenvoz adecuado al entorno y al receptor. Es
adecuado para defender los derechos, cursar pets;iagradecimientos, emociones y decir no
adecuadamente. Su utilizacién exige formular labl@mas sin juzgarlos, expresar en qué punto
le afectan a uno y que uno entiende como le afedtatro, y formular soluciones que incluyan

compromiso por ambas partes.
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Igualmente, es importante socializar, apoyar y apm®/ en los demas, en las otras
personas que nos rodean y comparten el entornmc€oa los demas, saber de los temas que les
gustan y poder hablar de los temas que a uno targss hace relajante. En esta linea, conviene
utilizar un tono positivo, evitar la queja contingae solo desgasta e irrita a uno mismo y a los

demas. Compartir deseos positivos facilita un taliema laboral.

También se debe atender a la correcta gestionnadrdel tiempo, organizar los espacios

personales, la agenda, el tiempo y no dejar lassqoara Gltima hora.

Tabla 3.5 Medidas preventivas del estrés laboral eel &mbito personal

Tabla 1. Medidas preventivas del estrés laboral en el ambito personal

Campo bioldgico Alimentacion adecuada

Dormir y descansar

Cuidar el cuerpo

Relajacion

Control de habitos toxicos

Practicar deporte

Campo psicologico Controlar la forma de pensar. Restructuracion

cognitiva

Comunicacion interna (autolenguaje) positiva

Desarrollar hobbies. Aprender a hacer cosas
distintas

Desconectar por dentro y por fuera

Sentido del humor

Dar sentido a lo que se hace

Gestionar adecuadamente el tiempo

Campo social Participar de actividades comunitarias

Socializaciéon

Comunicacion asertiva
Fuente: Iniesta (2016)
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3.2.9.2 Ambito organizacional

El autor (Iniesta, 2016) indica que en el ambitolalerganizacién hay un gran campo

para la prevencion del estrés laboral.

Tabla 3.6 Medidas preventivas del estrés laboral el &mbito organizacional

Tabla 2. Medidas preventivas del estrés laboral en el ambito organizacional

Seleccion adecuada de los trabajadores

Disefo adecuado de los puestos de trabajo

Promover el desarrollo personal y profesional de los trabajadores

Promover la socializacion de los miembros de la empresa

Programas de conciliacion familiar

Practicar el respeto personal

Compatrtir valores institucionales

Cuidar el medio fisico de trabajo

Comunicar de forma efectiva

Plan de gestion del absentismo

Plan de prevencion del estrés

Plan de deteccion y gestion del burn-out

Plan de deteccion y actuacion frente al mobbing

Fuente: Iniesta (2016)

Iniesta (2016) hace mencién que la empresa estfadhla una seleccién adecuada de los
trabajadores de acuerdo con sus caracteristi@ssdel puesto de trabajo. Los puestos de trabajo
deben estar disefiados de forma que faciliten bBhjmdor desarrollar sus habilidades. De esta
forma, la responsabilidad solicitada al trabajadstara acorde con sus capacidades. Las
funciones de cada puesto de trabajo deben estmnmaate definidas y deben huir de la
ambigUedad.


http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db

52

Facilitar y promover el desarrollo personal y psideal de cada uno de los integrantes de
la organizacién embarca al grupo en un camino tedude crecimiento. La falta de desarrollo
empequefiece y lleva a la anestesia emocional grtida de capacidades laborales. La falta de

desarrollo lleva directamente a la patologia asiacé estrés laboral.

Los gerentes, supervisores y todos los empleadbendeompartir valores y estilos
basicos de funcionamiento, especialmente el regpatda dignidad de todas las personas. De

esta forma, se deben evitar conductas irrespetuas@sntes y excluyentes.

Las politicas de comunicacién positiva facilitanrgercambio de informacion en ambas
direcciones. La escucha activa facilita que lasqg®as que trabajan en la organizacion entiendan
a su empresa como un ente empatico capaz de sabembciones del que escucha, la empatia
compartida. Hacer sentir a los trabajadores queogirsiones influyen en las decisiones y

acciones que les afectan aumenta la implicaci@nsgtisfaccion.

Disponer de espacios fisicos comunes sin tareaxifispeasignada facilita la interaccion
social. Pramover la socializacion de los miembredadorganizacion facilita la comunicacion y
el sentimiento de bienestar. Dar espacio a la deate grupos afines en hobbiesomunicar su

existencia deja claro que la organizacion acepta@s sus miembros.

3.2.9.3 Ambito social

El autor (Iniesta, 2016) menciona que el ser hunenon ser social. Todas las personas
estamos insertadas y formamos parte de una sdcmwrreta. Las sociedades no son entes
ajenos a las personas que las conforman. Sin embexigte la tendencia a pensar la sociedad
como algo distante y alejado de uno mismo. Cada denmosotros somos parte de nuestra

sociedad, cada uno de nosotros somos sociedad.

En este sentido, es importante atender la funcidriga de las personas, el componente

politico, social, que cada uno tenemos. Debemosrdac que con la capacidad de elegir
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opciones podemos facilitar que los derechos dpdesonas se puedan respetar. Se puede facilitar
la existencia de trabajo para los demas si tenemasarco ético y econdmico estable y sélido.

Entender que fuera de nuestro trabajo somos ciel#éos otros miembros de la sociedad
nos puede ayudar a favorecer la empatia sociaknBet que los demas, cuando trabajan para
nosotros, tienen o pueden tener problemas, éxifoscasos similares a los nuestros, nos puede
ayudar a que cuando volvamos a nuestro trabajonpaglaerlo en una dimension mas social que

trasciende las barreras de nuestro puesto especific

Favorecer el consumo responsable, evitar el corssnmien especial en cuanto al uso de
horarios atipicos, estructura positivamente la estadi. Entender que las personas que nos
atienden también forman parte de nuestra soci¢aliatbjen tienen familia y también desean estar
con ellos o atender a sus hobbies. Entender queros que trabajan en la sociedad no son cosas
de usar y tirar, sino personas como nosotros misfaciita la empatia social.

Tabla 3.7 Medidas preventivas del estrés laboral ezl ambito social

Tabla 3. Medidas preventivas del estrés laboral en el &mbito social

Defender los derechos de los trabajadores

Favorecer el clima creador de empleo

Realizar un consumo responsable

Practicar la empatia social

Fuente: Iniesta (2016)

3.2.10 Técnicas de control

La Guia de prevencién de riesgos psicosociale$ teabajo (2013) clasifica las técnicas en:

* Generales: Tienen el objetivo de incrementar emnéividuo una serie de recursos

personales de caracter genérico para hacer freastrés.
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» Cognitivas: Su finalidad seria cambiar la formavee la situacion (la percepcion, la
interpretacion y evaluacion del problema y los recs propios).

» Fisiologicas. Estan encaminadas a reducir la adtwva fisiolégica y el malestar
emocional y fisico consiguiente.

e Conductuales: Tienen como fin promover conductagpiativas: dotar al individuo de
una serie de estrategias de comportamiento quaitiaa a afrontar un problema.

La aplicacion de la mayoria de las técnicas quaeseribiran a continuacion requieren de un
profesional de la psicologia que determina cuabeslas mas adecuadas para cada situacion o

caso concreto, asi como asegurarse de su corckutaistracion y ejecucion.

3.2.10.1 Técnicas generales

3.2.10.1.1 Desarrollo de un buen estado fisico

Guia de prevencion de riesgos psicosociales errabhjp (2013) El desarrollo y
mantenimiento de un buen estado fisico tiene buefexdos en la prevencion del estrés; para
ello, es aconsejable la realizacion de ejerciciontenera habitual. En general, el ejercicio
aumenta la resistencia fisica del individuo a festes del estrés pero a ademas aumenta también
la resistencia psicoldgica: la realizacién de épavcnos obliga a desplazar la atencién de los
problemas psicologicos y nos permite el descansa secuperacion de la actividad mental

desarrollada anteriormente.
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3.2.10.1.2 Dieta adecuada

Guia de prevencion de riesgos psicosociales ealmjb (2013) El desarrollo de buenos
habitos alimentarios que condicionan el estadaaioiral del individuo constituye una medida
aconsejable para la prevencion del estrés. Las rdamaenergéticas que actualmente recibimos
de nuestro entorno determinan la necesidad de tamerquilibrio energético adecuado para
responder a esas demandas y para no desarrolideipis carenciales.

3.2.10.1.3 Apoyo social

Guia de prevencion de riesgos psicosociales emabhjp (2013) Establecimiento y
desarrollo de redes sociales, que puede faciltay@social al individuo. Las relaciones sociales
con otros individuos puede resultar una fuente yaela psicologica o instrumental. Un grupo
social puede constituirse en referencia que facifit individuo una mejor adaptacion e

integracion en la realidad.

3.2.10.1.4 La distraccién y el buen humor

Guia de prevencion de riesgos psicosociales eal®jb (2013) Fomentar la distraccion y
el buen humor constituye una buena medida paraepiresituaciones de ansiedad o para
aliviarlas, pues ademas de facilitar el desplazatmide la atencién de los problemas, contribuye

a relativizar la importancia de esos problemas.

3.2.10.2 Técnicas cognitivas

Guia de prevencion de riesgos psicosociales eal&jb (2013) Utilizada para cambiar el

pensamiento, modificar las evaluaciones erronaasgativas respecto de las demandas o de los
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propios recursos del individuo para afrontarlasgilitar una reestructuracion en los esquemas

cognitivos.

3.2.10.2.1 Reorganizacion cognitiva

Guia de prevencion de riesgos psicosociales eal®jb (2013) Ante una situacion, todo
el mundo desarrolla una serie de pensamientosimtararetar esa situacion. Estos pensamientos
pueden ser tanto racionales como irracionales. dtégliestas técnicas se intenta la identificacion

y el cambio de los pensamientos irracionales.

3.2.10.2.2 Modificacion de pensamientos automaticgde pensamientos deformados

Guia de prevencion de riesgos psicosociales emabhjp (2013) Los pensamientos
automaticos son espontaneos y  propios de cadaidodivSon elaborados sin reflexion o
razonamiento previo aungue son creidos como rdemniienden a ser dramaticos y absolutos y

son muy dificiles de desviar. Llevan a interpraiaes negativas y a emociones desagradables.

El modo de intervencion para la modificacion deggsiensamientos es indicar al sujeto
gue lleve un autorregistro de los pensamientodegaergen en las situaciones de su vida normal,
y que intente evaluar en qué medida considera gfiejan la situacion que ha vivido. El
individuo se ird dando cuenta progresivamente depsansamientos automaticos y desestimando

Su importancia.

La intervencién sobre este tipo de pensamientoistensn lograr una descripcion objetiva
de la situacion, identificar las distorsiones, esaghs para interpretarlo y eliminar esas

distorsiones modificAandolas mediante razonamidogisos.
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3.2.10.2.3 Desensibilizacion sistematica

Guia de prevencion de riesgos psicosociales eralefjo (2013) Con esta técnica se
intentan controlar las reacciones de ansiedad davaate situaciones que resultan amenazadoras
a un individuo. Esta técnica se fundamenta enléga@on progresiva de Jacobson. El individuo
en un estado de relajacion, se va enfrentando gsigmente con situaciones (reales o
imaginarias) dispuestas en orden creciente deultdid o de amenaza ante las que el sujeto
desarrolla ansiedad, hasta que el individuo setamisa a estar relajado y a no desarrollar

respuestas emocionales negativas en estas sitaacion

3.2.10.2.4 Inoculacioén de estrés

Guia de prevencion de riesgos psicosociales eralehjb (2013) Esta es una técnica de
caracter cognitivo y comportamental. La metodologgasimilar a la de la desensibilizacion
sistematica. A partir del aprendizaje de técniaasespiracion y relajacion para poder relajar la
tensién en situacion de estrés, se crea por dosuje lista en la que aparecen ordenadas las
situaciones mas estresantes. Comenzando por lassrastresantes el individuo ira imaginando

esas situaciones y relajandose.

Después el individuo tendra que desarrollar unee sk pensamientos para afrontar el
estrés y sustituirlos por anteriores pensamiergtbgesantes, por ultimo, el individuo utilizara en
Vivo estos pensamientos de afrontamiento y esagctscde relajacion en situaciones reales para

abordar situaciones estresantes.

3.2.10.2.5 Técnica de relajacion fisica

Guia de prevencion de riesgos psicosociales emledjo (2013) Estas técnicas intentan
aprovechar la conexion directa entre el cuerpo ymlante, de la existencia de una
interdependencia entre la tension psicolégicatenaion fisica, o dicho de otro modo, que no es

posible estar relajado fisicamente y tenso emotrimerae.
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Asi, segun las teorias que inspiran estas téclampersonas pueden aprender a reducir
sus niveles de tension psicolégica (emocionalaeés de la relajacion fisica aun cuando persista

la situacion que origina la tension.

3.2.10.2.6 Técnicas de control de respiracion

Guia de prevencion de riesgos psicosociales ealmjp (2013) Estas técnicas consisten
en facilitar al individuo al aprendizaje de unanfiar adecuada de respirar para que en una
situacion de estrés pueda controlar la respirag@forma automatica y le permita una adecuada
oxigenacion del organismo que redundan en un nigpm@ionamiento de los érganos corporales
y un menor gasto energéticos (efectos beneficissbre irritabilidad, fatiga, ansiedad, control de

la activacién emocional, reduccion de la tensiésenlar, etc.).

3.2.10.2.7 Técnicas de relajacion mental (meditacip

Guia de prevencion de riesgos psicosociales emabhjp (2013) La practica de la
meditacion estimula cambios fisiolégicos de gralowvgara el organismo. Pretenden que la
persona sea capaz de desarrollar sistematicameatesarie de actividades (perceptivas y/o
conductuales) que le permitan concentrar su atengmesas actividades y desconectar de la

actividad mental cotidiana del individuo de aquejlee puede resultarle una fuente de estrés.

3.2.10.2.8 Biofeedback

Guia de prevencion de riesgos psicosociales eralehjb (2013) Esta es una técnica de
intervencion cognitiva para el control del estrésopbusca efectos a nivel fisioldgico, Su objetivo
es dotar al individuo de capacidad de control valio sobre ciertas actividades de tipo
bioldgico. A partir de la medicion de algunos prae bioldgicos del individuo. Se trataria de
proporcionar al propio individuo una informaciénntioua de esos parametros, de manera que

esta informacion pueda ser interpretada y utitizaalra adquirir control sobre aquellos procesos
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para posteriormente adiestrar al individuo en eltrod voluntario de los citados procesos en

situaciones normales.

3.2.10.3 Técnicas conductuales

Guia de prevencidén de riesgos psicosociales ealmjb (2013) las define de la siguiente

manera.

3.2.10.3.1 Entrenamiento asertivo

Mediante esta técnica se desarrolla la autoestisegyita la reaccion de estrés. Se trata
de adiestrar al individuo para que consiga condecite una forma asertiva, que consiste en
conseguir una mayor capacidad para expresar |lasnsemos, deseos y necesidades de manera
libre.

3.2.10.3.2 Entrenamiento de habilidades sociales

Consiste en la ensefianza de conductas que tienprotzbilidad de lograr el éxito a la

hora de conseguir una meta personal y a condwmrsseguridad en situaciones sociales.

3.2.10.3.3 Técnicas de solucién de problemas

Una situacion se constituye en un problema cuandmodemos dar una solucién efectiva

a esa situacion.
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3.2.10.3.4 Modelamiento encubierto:

Esta destinada a cambiar secuencias de conduaasogunegativas para el individuo y
aprender conductas satisfactorias. Consiste eelgigeto imagina las secuencias de la conducta
deseada de forma que cuando adquiera cierta sadugdlizando imaginariamente esa conducta

consiga llevarla a cabo en la vida real de una dogfitaz.

3.2.10.3.5 Técnicas de autocontrol

El objetivo de estas técnicas es buscar que eVithdi tenga control de la propia
conducta a través del adiestramiento de su caphgidaa regular las circunstancias que

acompafan a su conducta.

3.2.11 Tratamiento terapéutico

Iniesta (2016) Un posible inicio del arsenal tetdjp® se encuentra en los complementos
vitaminicos, energizantes (ginseng, guarana, nagtiiras) y relajantes (valeriana, pasiflora,
Rhodiola, hipérico) naturales, sin olvidar que estiastancias también tienen efectos secundarios
y riesgos de interaccion farmacolégica. Entre eégpagde ser de gran ayuda el Vitango®,
extracto de Rhodiola rosea con efecto normalizaddre el cortisol y las catecolaminas que

ayuda a controlar tanto los sintomas fisicos corantates del estrés.

Tabla 3.8 Tratamiento de los sintomas del estrés

Tabla 4. Tratamiento de los sintomas del estrés

Sintomas fisicos Sintomas mentales
Energizantes: Relajantes:
* Complementos vitaminicos e Valeriana
* Ginseng e Pasiflora
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Rhodiola rosea (Vitango®)

Fuente: Iniesta (2016)

3.2.11 Incapacidad en el estrés laboral

Tabla 3. 9 Grados de incapacidad laboral

Grados de invalidez Descripcian

Se entendera por incapacidad permanente parcial para la profesion habitual la
Incapacidad permanente parcial que. sin alcanzar el grado de total. ocasione al trabajador una disminucién no
para la profesion habatual inferior al 33 % en su rendinuento normal para dicha profesion. sin mmpedisle la
realizacién de las tareas fundamentales de lamisma.
Se entendera por incapacidad permanents total para la profesién habitual la que
inhabilite al trabajador para la realizacion detodas o de las fundamentales tareas
de dicha profesion. siempre que pueda dedicarse a otra distinta.
Incapacidad permanente absoluta  Se entendera por incapacidad permanente absoluta para todo trabajo la que
para todo trabajo inhabilite por completo al trabajador para toda profesion u oficio.
Se entendera por gran invahidez la situacion del trabajador afectado de incapaci-
dad permanente y que. por consecuencia de perdidas anatomicas o funcionales.
necesite la asistencia de otra persona para los actos mas esenciales de la vada,
tales como vestirse, desplazarse, comer o analogos.

Incapacidad permanente total para
la profesion habitual

Gran invalidez

Fuente: Delgado, Gonzalez, Tejero (2013)

3.2.12 Recomendaciones generales para los trabajadores

Iniesta (2016) describe las siguientes recomendasio

3.2.12.1 Horarios

* Adecuar los horarios a la vida personal.
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» Intentar predecir con tiempo suficiente los turraiatorios y que éstos sean estables.

3.2.12.2 Participacion

* Animar a explicar sus problemas laborales y apattas.

3.2.12.3 Carga de trabajo

* Permitir una buena recuperacion después de trabigsijoss 0 mentales muy exigentes.

3.2.12.4 Responsabilidades

* Especialmente en algunos puestos de mando, esmpoytante conocer cuales son las
responsabilidades de ese puesto, sus limitacisnes;ompetencias, entre otros. No tener

clara esta situacion conlleva una falta de motésaci

3.2.12.5 Inestabilidad laboral

» Conocer de forma clara la relacion laboral comi@mresa (tipo de contrato, posibilidad de

renovacion, de ascenso, entro otros) y asumirla.

3.2.12.6 Exadmenes de salud

* Son fundamentales para el seguimiento, sobre todpeesonas con patologia o con

puestos de responsabilidad o gran carga.
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3.2.12.7 Reposo

* Reposar suficientes horas de descanso seguidas.
» Evitar dormir poco o intentar compensarlo con siest

* Prestar mas atencion en los trabajos por turnos.

3.2.12.8 Ocio

e Buscar nuevos hobbies que le permitan desconemtagldrabajo.

e Estar ocupado en algo que le entretenga y le hagdaolos problemas y eliminar el

estrées acumulado (cine, lectura, muasica, pasegmries de mesa, entretenimiento

cultural).

3.2.12.9 Planificacion

* Anotar y registrar la organizacion de los compramigersonales y laborales sin fiarse de

la memoria.

3.2.12.10 Delegar funciones

» Afianzar asi la confianza y el trabajo en equipo.

3.2.12.11 Prioridades

e Ordenar y priorizar el trabajo evitando la multiar
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3.2.12.12 Drogas y alcohol

« Evitar las drogas. Pueden potenciar la exposicigmmductos quimicos.

3.2.12.13 Dieta

» Tiene que ser equilibrada, saludable y de acuesdekgasto energético del trabajo.

3.2.12.14 Ejercicio fisico

* Es un gran aliado para la prevencion del estrégjugamejora el suefio, normaliza la
tension arterial, estimula la circulacion y mejetaendimiento fisico y psiquico.

* [Es aconsejable que los deportes estén en conc@danmcla edad y el estado de salud del

trabajador.

3.2.12.15 Técnicas de relajacion

* Es uno de los métodos mas tradicionales en ehratdo del estrés.
* El més sencillo e inocuo es el método Jacobsoncongiste en contraer los musculos de
una region para luego relajarlos hasta consegairelajacion profunda. De esta forma,

el individuo distingue perfectamente entre tensgidelajacion.

3.2.12.16 Control de la respiracion

» Utilizado desde la antigiiedad y en la religion Gimden las artes marciales, sirve para

controlar el estrés o contrarrestar los efectoatnass de éste.
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* Los ejercicios dirigidos a mejorar la respiraci@vdrecen la buena oxigenacion y la

regulacion del ritmo inspiracion- espiracion.

3.2.12.17 Meditaciéon

* Busca obtener una relajacion profunda.
» Las distintas técnicas de meditacidon se basan ealiZar o concentrarse en frases,

movimientos ritmicos e imagenes.

3.2.12.18 Mindfulness

* Es una estrategia de regulacion de la atencionociemal que promueve el bienestar y el
equilibrio emocional para lograr mayor serenidadeenida y relacionarse de una forma

distinta con aquello que estresa.

3.2.12.19 Cambio de actitud mental

* No tenga miedo a equivocarse.

« Evite ocultar sus cualidades y defectos.

« Evite la actitud de no querer deber nada a nadie.

» Evite competir con los mejores.

* No quiera hacerlo siempre todo “bien” a la primera.

* Relativice la importancia o relevancia de las cosas

* No se empefie en realizar algo que en ese momelgoessste.

» Sea tolerante y paciente con los fallos y limitae®de los demas.
« Aprenda a decir “no” a ocupaciones extras y abgsiva

e Huya del perfeccionismo.
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» Aproveche todas las actividades de promocion dallad que se realizan en la empresa.

» Exteriorice las emociones; si las comparte, libraticha tension.

3.2.13 Recomendaciones de autocuidado

Iniesta (2016) describe las siguientes recomendasio

» Comience su dia con una sonrisa y no se avergigenser diferente.

» Acepte sus cualidades y sus defectos.

* No sea demasiado autoexigente, no busque la apdalme los demas.
» Controle los pensamientos negativos.

» Cambie lo que no le gusta.

» Afronte los problemas de cara.

» Conozca sus propios pensamientos, gustos, desapa\expresarlos.
* Busque lo absurdo de las situaciones “serias “yuteold importancia que da a las cosas.
e Sea autonomo y controle su vida.

* Aprenda de sus propios errores.

e Busque lo positivo del trabajo.

« Disfrute del presente.

3.3 Sindrome de burnout

Zapata (2012) En estrecha relacion con el estrésior ha emergido la patologia
denominada Sindrome de Burnout, enfermedad quereserga en algunas profesiones -
denominadas profesiones de servicio y/o ayuda-asnguie el trabajador (médico, trabajador
social, personal de enfermeria, personal peniteacigrofesor) esta en contacto directo y

estrecho con la persona que recibe el servicio.
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En su aparicion influyen tanto variables del ermmosocial como del laboral y de la
personalidad de quien lo sufre; en las variablegbs estarian las variables demogréficas (edad,
sexo, estado civil, etc.), las socioculturales stre incluyendo en los estudios en forma
incipiente. Las variables del entorno laboral yia@ersonalidad del individuo se han estudiado
en investigaciones de tipo transaccional con madetmnitivos de estrés y modelo de ajuste
individuo — consciente. El sindrome es estudiadonacan proceso en el cual el individuo con sus

caracteristicas personales busca adaptarse anldisiones laborales.

El término de Burnout nace del inglés “Burnout” cgignifica “estar quemado” y se le
conceptualiza como “un estado extremo de cansgroi@’ puede ser fisico o0 mental, debido a un

trabajo demasiado estresante.

3.3.1 Clinica

Hidalgo y Saborio (2015) identifican 3 componemtelsSindrome de Burnout:

1. Cansancio o agotamiento emocional: pérdida progrete energia, desgaste, fatiga.

2. Despersonalizacion: construccion, por parte dadtsugde una defensa para protegerse de
los sentimientos de impotencia, indefinicion y frasion.

3. Abandono de la realizacion personal: el trabajodgiel valor que tenia para el sujeto.
Dichos componentes se presentan de forma insidiasayibita, si no paulatina, ciclica,
puede repetirse a lo largo del tiempo, de modoumnzepersona puede experimentar los
tres componentes varias veces en diferentes éplecas vida y en el mismo o en otro

trabajo.

Existen varios tipos de manifestaciones que podexmosiderar como signos de alarma o
en ocasiones como parte ya del cuadro clinico etpbmsio: negacién, aislamiento, ansiedad,
miedo o temor, depresion (siendo uno de los maudrges en este sindrome y uno de los


http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db

68

sintomas mas peligrosos ya que puede llevar alidgic ira, adicciones, cambios de
personalidad, culpabilidad y autoinmolacién, cargasesivas de trabajo, se puede presentar
como cambios en los habitos de higiene y arregisop@l, cambios en el patrén de alimentacion,
con pérdida o ganancia de peso exagerada, pérdittardemoria y desorganizacion, dificultad

para concentrarse y puede haber trastornos debsueii

3.3.2 Etapas del Sindrome de Burnout

Zapata (2012) Si partimos del supuesto que estdr@ine es un proceso de interaccion
entre las caracteristicas del entorno laboral yodken personal que se desarrolla en forma
cronica, debemos entender que es un mecanismoaheaathiento al estrés laboral y que en tanto
se va haciendo crénico y van fallando las estrasede afrontamiento que el individuo suele

usar, se manifiesta el Sindrome.

En la actualidad se habla de varias etapas. Aloingeneralmente las demandas laborales
exceden los recursos materiales y humanos de tdespynales. Debido a ello se produce un
sobreesfuerzo y el profesional manifestaria sigloansiedad, irritabilidad y una reduccion de
las metas laborales, disminucion de la respondablilipersonal, como también cambio de

actitudes, distanciamiento emocional, deseo deshuigidez.

En estas primeras etapas los profesionales seesiefdatigados fisica, mental y
emocionalmente, con intensas emociones de abuntioyidrustracion. También se observan
sintomas de tension, aumento en el consumo dedhlaieina y nicotina, aislamiento, cambio

en los habitos de suefio, falta de animo.

A medida que el Sindrome avanza se comienzan daefexs habitos de trabajo. Los
profesionales que realizaban trabajos de calidamijenzan a buscar formas de evitar hacerlos,

no tienen ganas de hacerlo bien. Esto comienzanarna autoestima del profesional e inclusive
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puede llevarlo a experimentar sentimientos de cidpandividuo llega tarde, se va temprano, su
productividad decae, se vuelven aislados, evitamtacto con sus compafieros de trabajo. Cada

vez estan mas irritados y deprimidos, suelen estatantemente pesimistas.

Pueden sufrir sintomas de tensién como: fatigaicaguolor de cabeza, lumbago, sequedad

de la boca, problemas a la piel, dolor al pechipifa@iones, tics nerviosos.

Ya en las etapas finales, el profesional experimemt sentimiento de total desapego y
pérdida de interés por su trabajo. Tienen la atimasmuy baja, el ausentismo es un problema
frecuente. Sus defensas se encuentran desgastatfagn la indefension. Se han deteriorado
totalmente sus vinculos interpersonales dentra deganizacion y la Unica solucion es el cambio

de trabajo.

3.3.3 Consecuencias del Sindrome de Burnout

Pérez (2015) indica que puede producir dificultadek hora de conciliar el suefio
(insomnio), ademas, es frecuente que la persondatia despertarse repentinamente en varias

ocasiones a lo largo de la noche, con el trastguecello ocasiona a quien lo sufre.

La Autora (Pérez, 2015) menciona que puede repencetjativamente en el sistema
inmunologico, haciendo que sea mas propenso a safarmedades infecciosas provenientes del
exterior. Ademas un sistema inmune mas débil pgalcinla duracion de las mismas una vez que
se hayan contraido e incluso puede provocar sitnasimas graves. Ademas, las consecuencias
del “Burnout” se extienden mas alla del propio ezadb y llegan a afectar a su familia, amigos y

pareja e incluso pueden ocasionar importantesgesdicondmicas a las empresas.
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3.3.4 Diagndstico

Hidalgo y Saborio (2015) La prueba mas utilizpdea el diagnostico del sindrome de
fatiga en el trabajo es el Maslach Burnout Inventaque consta de 22 enunciados y
cuestionamientos sobre los sentimientos y pensamsiean relacion con la interaccién con el
trabajo, los cuales se valoran en un rango de &iaoly que van de “nunca”’ a “diariamente”,
dependiendo de la frecuencia con la que se expetéhtada una de las situaciones descritas en
los items. Dichos enunciados estan disefiados deafque se evalien los 3 componentes del
Sindrome de Burnout citados anteriormente (agotamiemocional, despersonalizacion y
realizacion personal en el trabajo). De hechogsepan en tres subescalas, una para cada uno de

los componentes del sindrome del quemado.

Se deben mantener separadas las puntuacionesalsuta$cala y no-.combinarlas en una
puntuacion Unica, porque si se combinaran, no ger$éble determinar en cual area es que el
paciente tiene mas afeccién. En cuanto al resyltaéo el constructo de quemarse como cada
una de sus dimensiones son consideradas como leariedntinuas, y las puntuaciones de los

sujetos son clasificadas mediante un sistema d@emdes para cada escala.

Ademas del Maslach Burnout Inventory, existen otnegrumentos que permiten evaluar

el sindrome de Burnout, varios de ellos evaluarasp diferentes a los 3 componentes clasicos:

* El Copenhagen Burnout Inventory (CBI) valora elgheste personal, el relacionado al
trabajo y el desgaste relacionado con el cliente.

» EIl Oldenburg Burnout Inventory (OLBI), a diferendda los anteriores, solo evallua el
agotamiento y la falta de compromiso con el trabajo

» EIl Cuestionario para la Evaluacion del Sindrom&demarse en el Trabajo, esta escala
espafiola, a diferencia de los anteriores, inclay@usion (desilusion progresiva, pérdida
del sentido del trabajo y las expectativas)” conspeato a evaluar como parte del
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Sindrome de Burnout.

3.3.5 Tratamiento y prevencion

Segun Hidalgo y Saborio (2015) consisten en egiesteque permitan modificar los
sentimientos y pensamientos referentes a los 3 aoempes del Sindrome de Burnout, algunas de

ellas son:

Proceso personal de adaptacion de las expectatigagalidad cotidiana.
Equilibrio de areas vitales: familia, amigos, afités, descanso, trabajo.
Fomento de una buena atmdésfera de equipo: espamiames, objetivos comunes.

Limitar la agenda laboral.

ok 0D PE

Formacion continua dentro de la jornada laboral.


http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=2996&m=db

72

CAPITULO IV: ANALISIS DE RESULTADOS

Los resultados a continuacion expuestos, se llavarcabo luego de consultar maltiples
fuentes bibliograficas y bases de datos, entreclades se encuentran articulos, revisiones
bibliograficas y multiples estudios los cuales ematieron a comparaciones sobre las causas,
consecuencias Yy técnicas que propicien un ambgamte. Tomando en cuenta estos aspectos y

los objetivos de esta revision bibliografica, seusleron los siguientes resultados:

Armendariz, Irasema, Molina (2012) el género a@otpor el estrés laboral ocurre con
mayor frecuencia en el sexo femenino en un 61.E% lps hombres 38.9%. Teniendo en cuenta
lo que menciona Iniesta (2016) la mayor parte dddmilias estan a cargo de las mujeres.

En cuanto al estresor mas frecuente de estrésaladmiogro establecer la sobrecarga de
trabajo por las multitareas y las relaciones i@epnales inadecuadas con compafero de
diferentes caracteres. Segun Carballo, Roman, Rq28d4) los estresores mas frecuentes son la
sobrecarga de trabajo por las multitareas en u%B8y las relaciones interpersonales

inadecuadas con compairieros de diferentes caraetetes77.7%.

Barceldn et al. (2012) hace mencién a la poca odsaaion, el bajo nivel de apoyo para

poder darle solucion a los problemas; los afiosd@giiedad ejerciendo el mismo trabajo

De la misma manera Arias (2012) e Iniesta (201@)esan que las consecuencias mas
frecuentes en los trabajadores son: cambios detokable alimentacion, cambio en las
condiciones de vida, cambios en los habitos decsusdinbios en el estatus econdmico y gran

logro personal.

Con respecto a los tiempos laborados Jiménez,&&atula, Perula y Vaquero (2017)
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y Florez (2014) difieren con la aparicion del esttBménez, et (2017) indican una de las causas
de estrés es el tiempo laborado, hasta un 10 afides 86.5%, entre los 11 y 20 afios un 20.8% y
mas de 20 afios se afecta en un 42.7%, en cambiez Kl014) menciona que de 1 a 5 afios un
53.6% presentara estrés, de 6 a 10 afios un 19bés yle 10 afios un 26.8%

En las trabajadoras gestantes Marrero, Romanlom®a (2013) indican que un 67,9%
de probabilidad para que sea un hijo de bajo plesacar.

Mufioz, Rumie, Torres, Villarroel (2015) dicen queigel de enfermeria las situaciones

gue generan mayor estrés se debe al observariehiguto o el dolor del paciente.

Loaiza y Pefia (2013) Son mas proclives a sufngdrsine de Burnout las mujeres que

tiendan a estresarse mas que los hombres

Para disminuir la afectacion, Garcia-Moran y Gitluie (2016) e Iniesta (2016)
coinciden al proponer aumentar el tiempo de oci@ctcando acciones que faciliten la
desconexion y otro tipo de motivaciones. El priatipeneficio que se obtiene consiste en
propiciar la distancia psicologica sobre las preppaeocupaciones. Ademas, tener una dieta
adecuada, basada en el consumo de frutas, verngdpescado. Disminuir o suprimir excitantes,
como el alcohol, el tabaco y el café.

La practica del ejercicio fisico diario es muy impate porque dota al organismo de
mayor energia y potencia el sistema inmunitarioerAds, las personas fisicamente activas
también tienden a cuidar su dieta, lo que, a sy regunda en un mejor manejo del estrés.
Dedicar parte del mismo a tareas con las que fetéiy aprenda.

Animarse explicando sus problemas laborales wazaaportar ideas para su resolucion.
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CAPITULO V: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Objetivo general:

En base a la revisién bibliogréfica realizada sgrdodeterminar que los empleados
sometidos a una excesiva carga de trabajo, debigaaamala planificacion por parte de los
empleadores, presentan ansiedad, por tanto soonpsrgritables, y con una disminucion en su

capacidad para resolver problemas o llevar a calb@bajo.

5.1.2 Objetivos especificos:

Con esta revision bibliografica se pudo determiner el exceso de trabajo es uno de los
estresores principales junto con los afios laborddescuales se describieron y analizaron en

multiples revisiones bibliograficas, articulos yuesos, llevados en multiples paises.

En cuanto a las consecuencias el trabajador pegaerambios de humor, tristeza, fatiga,
se ve afectada la capacidad de relacionarse carstries personas y a nivel laboral se ausentara
con mayor frecuencia, su rendimiento y productidide veran perjudicados; existira un gran
aumento de quejas presentadas por el cliente @eimeis 0 accidentes que pondrian en riesgo

tanto de la persona como las que lo rodean.

Con respecto a las técnicas se puede llevar alaaetajacion siendo el mas sencillo el
método de Jacobson, el control de la respiraci@ualitacion y psicoterapia; ayudando a controlar
los efectos no deseados pero no resuelve el esélasso farmacoldgico.
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5.2 Recomendaciones

La principal recomendacion seria hacer pausas thusantrabajo, ya que de no hacerlo
las ideas que se produzcan no seran de buenadcalatemas entré mas tiempo invierta en su
trabajo o con el fin de terminar sus labores, Susles de estrés se elevaran y generara un

sindrome de Burnout.

Es importante que organice tanto sus tareas cortierapo de trabajo. Esto con el fin de
sentir tranquilidad al tener una idea del tiempregursos que requiere para suplir el trabajo.
Desconectarse del trabajo y aprovechar de su tidite) le ayudara a disminuir los niveles de

estrés. Realizar algun deporte o rutina diaria eddim de prevenir el estrés.
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