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Introduccion

El estrés laboral es un problema global y creciente que afecta a todos los paises, a
todas las profesiones y categorias de trabajadores. Este fendmeno se da muchas veces por
las exigencias y presiones laborales que no se ajustan a sus conocimientos y capacidades.
Es cada vez mas evidente que el estrés no atafie Unicamente a los paises industrializados,

sino también a los paises en desarrollo.

Un entorno especialmente relacionado con el estrés es el sector bancario debido al
tipo de responsabilidades que le son inherentes y a los altos niveles de competitividad que
impone a sus empleados. La razon es que es éste un lugar en que existe un conflicto
permanente entre la necesidad de resultados y los recursos necesarios para obtener dichos
resultados, fundamentalmente tiempo y dinero. Existe una gran presion sobre los
empleados, directivos y empresarios para dedicar mas tiempo y dinero a fin de conseguir

los resultados, tomar decisiones y cambiar para innovar.

Primeramente se presenta el planteamiento del problema, el cual comprende el
enunciado del problema, una breve descripcion de como se estd manifestando el estrés en el
ambiente laboral. Se desarrolla ademas la respectiva justificacion, en la cual se especifica la

importancia, utilidad, asi como los objetivos que se pretenden alcanzar en la investigacion.

El Capitulo I comprendelosAntecedentesdelproblemay
laevolucidnhistéricahastallegara susituacidénactual, para tener pardmetros mas amplios

desde cuando se manifiesta este fenémeno.

El Capitulo 11 consta de la Metodologia de Investigacion, donde se describe el tipo
de estudio realizado, se presenta la poblacion y muestra en estudio, las fuentes primarias y
secundarias a las que se tuvo acceso, el instrumento aplicado a los encuestados, el cual fue
la entrevista para el Gerente y el cuestionario para usuarios y empleados del banco; se
describe también la forma en que seran tabulados los resultados obtenidos a través del

instrumento aplicado.



El Capitulo Il es el Marco Tedrico, donde se desarrollan todo los temas pertinentes de la

investigacion.

El Capitulo IV contiene el Analisis e interpretacion de resultados, donde previamente se ha
implementado el instrumento de recoleccion de informacion, el cual fue a través de la
encuesta, dicho instrumento se aplicé al Gerente, empleados y usuarios de la sucursal
centro del Banco Agricola de la Ciudad de San miguel. Se presenta la respectiva tabulacién
de las preguntas y posteriormente su analisis, se desarrollan ademas las respectivas

conclusiones y recomendaciones para dicha institucion.

El CapituloV contiene la propuesta que como equipo de trabajo se desarrollo, el
cual es la creacion de un manual sobre “El manejo creativo del Estrés”. Este manual
contiene programas, técnicas, ejercicios y consejos nutricionales que ayudaran a canalizar
de mejor manera el estrés laboral, permitiendo de esta manera que los empleados se
motiven, relajen y por ende brinden un mejor desempefio, lo cual les facilitara obtener los

objetivos personales y de la empresa.

Se desarrolla también un plan de como el Banco debe implementar los programas

con sus diferentes técnicas.

Finalmente se presenta la bibliografia utilizada en el desarrollo de toda la
investigacion, asi como los respectivos anexos que complementaran de mejor manera el

trabajo presentado.



Tema: “Aplicacion de métodos de motivacion y relajacion, para canalizar el estrés en el
recurso humano delas empresas del sector Financiero (La Banca) en la ciudad de San
Miguel afio 2012”.

Planteamiento del problema

¢Es la aplicacion de métodos de motivacion y relajacion, util para canalizar el
estrés en el recurso humano delas empresas del sector Financiero (La Banca) en la
ciudad de San Miguel afio 2012?

Actualmente nos encontramos en una sociedad rodeada  de presiones,
preocupaciones y constantes cambios que hacen que el ser humano se vuelva sensible y
vulnerable a ciertas enfermedades que le perjudican tanto en su salud como en el
desempefio profesional.En nuestro pais se originan desgracias naturales, violencia,
inestabilidad laboral, sobrepoblacién, delincuencia, etc., los cuales son factores que
propician la enfermedad denominada estrés; a la cual nadie estaa salvo o tiene inmunidad a

ella.

Un sector vulnerabledel estrés laboral es el financiero, debido a que exigen a sus
empleados resultados en base a metas, tiempo, dinero y atencién al cliente, el esfuerzo, la
atencion, la concentracion y el sentido de alerta en este sector esta incrementado, pues de
ello depende en gran parte el resultado favorable o desfavorable de su trabajo. Ademas la
implantacion de nuevas tecnologias, especialmente a raiz de la introduccion de la
informatica, ha producido una serie de cambios en los trabajos que tradicionalmente venia

ejerciendo la banca.

Ahora muchos de los departamentos bancarios han transformado su sistema de
trabajo como consecuencia de la automatizacion y nuevos paquetes informaticos. “Los
puestos de trabajo originados con la aparicion de los nuevos productos informaticos son sin
duda uno de los mayores cambios que introducen las nuevas tecnologias”. Con ello,
aparecen cambios en el entorno socio laboral del trabajador que afectan de manera mas o

menos intensa en su salud.



Ademas muchos gerentes del sector financiero dejan de lado la aplicacion de
técnicas motivacionales y de relajacion, las cuales pueden originar un mejor desempefio en
su recurso humano y un mayor grado de compromiso e identificacion con la empresa,
estimulando y canalizando la capacidad creativa e innovadora de los individuos e

incremento la calidad y la productividad en el trabajo.

Justificacion del tema

Es necesario e indispensable que el ser humano como ente productor de recursos
sepa canalizar de forma adecuada y sensata todos los estimulos que provocan estrés,
mediante la aplicacion de técnicas y métodos de motivacion, sencillos y practicos que

traen como resultado un equilibrio entre los estresores y su rendimiento laboral.

En nuestro pais es preciso que las empresas establezcan un clima organizacional
favorable para todos los elementos que son parte de ella, tanto elementos internos como
externo, si una organizacion no cuenta con un clima favorable, se vera en desventaja con
otras que si lo cuenten, puesto que proporcionaran una mayor calidad en sus productos y

servicios, con el consiguiente aumento de captacion de clientes.

Hemos tomado a bien, el desarrollo de esta investigacion con el propdésito de
conocer los métodos de motivacion y las técnicas de relajacion que se pueden aplicar a
este sector con el fin de canalizar el estrés provocado por sus actividades, y asi obtener
una salud mental y fisica que repercuta positivamente en el incremento de la

productividad laboral.

Al incrementar y mantener un equilibrio adecuado entre los factores estresores y
las actividades laborales traerdn como consecuencia favorable, empleados mas

concentrados y alertas con la correspondiente reduccion de errores.

El conocimiento de esta investigacion es importante tanto para el empleado
objeto de estudio, como para su empleador, ya que éste al identificar el estrés al que esta
sometido su empleado debe tratarlo como es debido, optard por la implementacion de

programas sobre el manejo y prevencién del estrés, para canalizarlo de forma correcta y



obtener un mayor rendimiento y mayores resultados favorables que beneficien la

empresa y Sus recursos.

La investigacion va encaminada en determinar los factores psicosociales que
producen estrés en el recurso humano del sector financiero de la ciudad de San Miguel,
los cuales perjudican la salud de los trabajadores. Estos factores consisten en
interacciones entre el trabajo, su medio ambiente, la satisfaccion laboral y las
condiciones de la organizacion por un lado y por otra parte las caracteristicas personales

del trabajador, sus necesidades, su cultura, sus experiencias y su percepcién del mundo.

Cabe sefialar, que la presente investigacion representa un reto en cuanto a que es
un tema de interés actual y que no ha sido objeto de estudio en instituciones del sector

financiero de esta ciudad.

Asi mismo, la utilidad del presente estudio se relaciona con la oportunidad de
ofrecer a las organizaciones del sector financiero informacién detallada y precisa de los

factores generadores de estrés laboral en sus trabajadores.

Para finalizar, se puede decir que este tema sirve de soporte para futuras
investigaciones en el area de recursos humanos en lo que respecta a la salud ocupacional

para quienes consideren al individuo como la parte mas importante de la organizacion.



Objetivos.

Objetivo general.

Conocer los métodos de motivacion y relajacion que se pueden utilizar para canalizar el
estrés en el recurso humano del sector financiero (banca) de la ciudad de San Miguel. Afio
2012.

Objetivos especificos.

e Reconocer los métodos de relajacién y motivacion que permitan canalizar el estrés de
una forma adecuada para incrementar la productividad laboral en el recurso humano del

sector financiero (Banco Agricola) de la ciudad de San Miguel. Afio 2012.

e Determinar el grado en que las actividades que realiza el empleado coadyuvan a la
satisfaccion laboral en el recurso humano del sector financiero (Banco Agricola) de la
ciudad de San Miguel. Afio 2012.

o ldentificar de qué forma los factores psicosociales influyen en los niveles de estrés del

personal del sector financiero (Banco Agricola) de la ciudad de San Miguel. Afio 2012,

e Crear un manual de manejo y prevencion del estrés para mejorar el desempefio del

personal del sector financiero (Banco Agricola) de la ciudad de San Miguel. Afio 2012.



Capitulo 1
1. Antecedentes

1.1 Historia del Estrés

Es dificil omitir un relato cronol6gico acerca del pensamiento en torno al estrés.
La propia palabra estrés surgio antes del inicio de la historia. Estrés deriva del griego
stringere, que significa provocar tension. Este término fue usado por primera vez
alrededor del siglo XIV, y a partir de entonces, se emplearon en muchos textos en ingles

numerosas variantes de la misma, como stress, stresse, strest, e inclusive straisse.

A mediados del siglo XIX el Fisiélogo francés Claude Bernard sugirié que los
cambios externos en el ambiente pueden perturbar al organismo, y que era esencial que
éste, a fin de mantener el propio ajuste frente a tales cambios, alcanzara la estabilidad de
milieuinterieur (medio interior). Este Parece ser uno de los primeros reconocimientosde
las consecuencias potenciales de disfuncidn, provocadas por el rompimiento del

equilibrio en el organismo, o de someterse al estrés.

En la década de 1920 el fisidlogo estadounidense Walter Cannon acufi¢ el
término homeostasis para denotar el mantenimiento del medio interno. A pesar de que
enfocd su investigacion hacia las reacciones especificas, esenciales para mantener el
equilibrio interno en situaciones de emergencia, en realidad se enfrentaba a lo que, previa

evolucion, se habria de convertir en el concepto actual de estreés.

El inicio del empleo actual del término no tiene su antecedente en Cannon, sino
en el doctor Hans Selye, endocrinélogo de la Universidad de Montreal, a quien
frecuentemente se le llama “padre del concepto estrés”. Sus investigaciones
constituyeron las primeras aportaciones significativamente al estudio del estrés y

sentaron las bases para llevar a cabo investigaciones, aun en la actualidad.

La contribucion mas importante de Selye ha sido la publicacion de su vasta obra

stress. En ella modificd su definicion de estrés, para denotar una condicién internadel



organismo, que se traduce en una respuesta a agentes evocadores. Propuso incluso, un

nombre para dichos agentes: estresores.

Como resulta evidente a partir de los planteamientos anteriores, en un principio
los investigadores del estrés fueron médicos que centraron su atencion en los estimulos
fisicos y las consecuencias fisioldgicas. En las Gltimas dos o tres décadas ha disminuido
levemente el interés por el estudio del estrés desde el punto de vista fisiologico, y se ha

incrementado en el &mbito de las ciencias del comportamiento.

En la actualidad, los investigadores del comportamiento tienden a ocuparse mas
del estudio del estrés que los médicos, lo que ha dado lugar a diversas consecuencias
importantes, la mayoria de las cuales ha hecho crecer la controversia en torno a lo que

realmente significa estrés.

1.2 Estrés Laboral

El estrés laboral es un problema global y creciente que afecta a todos los paises y
a todas las profesiones y categorias de trabajadores. Es cada vez méas evidente que el
estrés no atafie Unicamente a los paises industrializados, sino también a los paises en

desarrollo.

Las fuentes de estrés en el trabajo inciden en la vida no profesional de la persona
y afectan los estresores y el estrés en tal &mbito. Como consecuencia de los estresores
vividos durante un dia de trabajo, provoca un mal desempefio del empleado y éste

conlleva a que la persona obtenga mas estrés del que tenia.

El estrés laboral puede verse como el proceso que se inicia ante un conjunto de
demandas ambientales que recibe el individuo, a las cuales debe de dar una respuesta
adecuada, poniendo en marcha sus recursos de afrontamiento. Cuando la demanda del
ambiente laboral es excesiva frente a los recursos de afrontamiento que se poseen, se
van a desarrollar una serie de reacciones adaptativas, de movilizacion de recursos, que
implican activacién fisioldgica.Algunos aspectos quehan influido a aumentar el estrés

laboral, son los conflictos entre empleados, la falta de entendimiento entre las personas,

6



la desmotivacion, la baja productividad, y el desinterés, porque donde existen varias
personas laborando, las relaciones se complican y hay que emplear la cabeza para
reflexionar, decidir y comunicar.Los ambientes de trabajo poco motivadores producen en
sus miembros necesidades no satisfechas aumentando el estrés laboral.La motivacion se
convierte en un elemento importante, que permitira canalizar el esfuerzo, la energia y la
conducta en general del trabajador hacia el logro de objetivos que interesan a las

organizaciones y a la misma persona.

Las técnicas de relajacion a menudo emplean sus propios programas de control
del estrés y estan vinculadas con la psicoterapia, la medicina psicosomatica y el
desarrollo personal. La relajacion de la tension muscular, el descenso de la presién
arterial y una disminucion del ritmo cardiaco y de la frecuencia respiratoria son algunos

de sus beneficios en la salud.

La Organizacion Internacional del Trabajo (OIT), desde 1920 ha luchado por el
bienestar del trabajador, ya que es una agencia especializada de la Organizacion de las
Naciones Unidas (ONU). Tiene como objetivos principales mejorar las condiciones de
trabajo; promover empleos productivos para el necesario desarrollo social asi como
mejorar el nivel de vida de las personas en todo el mundo.La OIT sostiene que las
empresas que ayuden a sus empleados a hacerfrente al estrés y reorganicen con cuidado
el ambiente laboral en todos sus dmbitos, tienen mas posibilidades de lograr ventajas

competitivas.

1.3 Estrés en EIl Salvador

En nuestro Pais se han realizado algunas investigaciones sobre el estrés, segun la
revista de psicologia de El Salvador de la UCA (1984) publicé un estudio realizado sobre
factores del estrés laboral, los efectos fisicos y psicoldgicos en el trabajador. Fueron 240
sujetos de ambos sexos los encuestados; esta investigacion se llevd a cabo en el area
urbana de San Salvador con empresas privadas, con trabajadores que se desempefiaban a

nivel técnico, administrativo y operativo.



El estudio reflejo que en el ambiente laboral de dichasempresas se presenta el
fendmeno estrés, y que son los factores sociales y las reacciones psicoldgicas las que

mas influyen en los empleados salvadorefios.

Segln otro estudio realizado, algunos agentes estresores en las mujeres
capitalinas salvadorefias encuestadas son el trabajo y la inseguridad social.
Recientemente la clinica Stress Center, presentd los resultados de la primera
investigacion de medicion denominada “Niveles de estrés en la mujer capitalina

salvadorena”

“El estudio muestra que el 63% de las mujeres salvadorefias presentan altos
niveles de estrés, lo cual es alarmante pues con el paso del tiempo las mujeres pueden
desarrollar un nivel de estrés crénico que puede desencadenar el padecimiento de
diferentes enfermedades”, subrayé el doctor Martinez, Director de la clinica Stress

Center.

La iniciativa de realizar el estudio nacié por el incremento de padecimientos
complejos como crisis de ansiedad, ataques de panico que Ultimamente se presentaban en

pacientes de stress center.

Al ver los niveles elevados de estrés y la falta de conciencia sobre el tema Stress
Center ha iniciado una camparia para promover en El Salvador una tendencia que a nivel
mundial ha cobrado auge, denominada SLOW LIFE, un movimiento que promueve

estilos de vida mas saludables y relajados.

“Dentro de las alternativas brindadas para la disminucion de los indices de estrés,
se encuentra la opcién de sumarse al movimiento mundial slowlife, que promueve la
desaceleracion de la rutina e implementacion de técnicas de relajacion, motivacion a
losempleados, asi mismo lo mas importante es aprender a escuchar y conocer nuestro

cuerpo” concluyo el doctor Martinez.



1.4 Estrés en el Sector Financiero (La Banca)

Un entorno especialmente relacionado con el estrés es el sector bancario debido al
tipo de responsabilidades que le son inherentes y a los altos niveles de competitividad
que impone a sus empleados. La razon es que es éste un lugar en que existe un conflicto
permanente entre la necesidad de resultados y los recursos necesarios para obtener dichos
resultados, fundamentalmente tiempo y dinero. Existe una gran presion sobre los
empleados, directivos y empresarios para dedicar mas tiempo y dinero a fin de conseguir

los resultados, tomar decisiones, cambiar para innovar, etcétera.

La implantacion de nuevas tecnologias en la banca, especialmente a raiz de la
introduccion de la informatica, ha producido una serie de cambios en los trabajos que
tradicionalmente venia ejerciendo la banca, que se refieren a la automatizacion de
aquellos trabajos rutinarios y mas bien mecéanicos que el empleado de banca solia
desempefiar con cierta habilidad y en ocasiones se constituia en un especialista. Ahora
muchos de los departamentos bancarios han transformado su sistema de trabajo como
consecuencia de la automatizacion y nuevos paquetes informdticos. “Los puestos de
trabajo originados con la aparicion de los nuevos productos informéaticos son sin duda
uno de los mayores cambios que introducen las nuevas tecnologias. Con ello, aparecen
cambios en el entorno socio laboral del trabajador que afectan de manera mas o menos

intensa en su salud”.



Capitulo 11
2. Marco Tedrico

2.1. Estrés

El estrés tiene diferentes significados para las personas. Desde la perspectiva del
griegostringeresignifica provocar tension. Sin embargo la palabra estrés puede definirse
como un estimulo o como respuesta. En la definicion de estimulo, “el estrés es una

caracteristica o suceso que genera una consecuencia perturbadora’™

En una definicion de respuesta, “el estrés se percibe en parte como respuesta a
algin estimulo, llamado estresor”?. Un estresor es un suceso 0 situacion externo

potencialmente perjudicial o0 amenazador.

2.1.1. Tipos de Estreés

El manejo del estrés puede resultar complicado y confuso, debido a que existen
diferentes tipos de estrés y cada uno cuenta con sus propias caracteristicas. Se analizara

cada uno de ellos.

a) Estrés positivo: Llamado también Eustrés y es el estado en el cual las
respuestas de un individuo ante las demandas externas estan adaptadas a
las normas fisiolégicas del mismo.

El eustrés es el fendmeno que se presenta cuando las personas reaccionan
de manera positiva, creativa y afirmativa frente una determinada
circunstancia, lo cual les permite resolver de manera objetiva las
dificultades que se le presentan y de esta forma desarrollar sus
capacidades y destrezas. Los estresantes positivos, pueden ser una alegria,

éxito profesional, unexamen, una buena noticia, etc.

lvancevich M. John, et Al. Comportamiento Organizacional: Manejo individual del estrés.72 ed., editorial Mc Graw Hill.
Meéxico 2009, pag. 281.
%Opcit.
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b) Estrés negativo: También Ilamado distrés, éste se presenta cuando las
demandas del medio son excesivas, intensas, prolongadas y superan la
capacidad de resistencia del organismo de un individuo.

Existen situaciones en el &mbito laboral que son indicios claros por los que
se provoca el estrés negativo, tales como tener mucho trabajo en poco
tiempo, realizar actividades de las que no se tienen conocimiento suficiente,
o0 por el contrario, cuando no existen actividades estimulantes que inciten al

individuo, es decir cuando éste se encuentra aburrido o frustrado.

El estrés suele ir sucedido de un cambio de comportamientoaun cuando los
empleados en cuestién no lo adviertan. Los empleados afectados por el
estrés negativo, a menudo, pierden su sentido del humor y se tornan
irritables y malhumorados. La disposicion de sus dias laborales puede

cambiar.

c) Estrés laboral: Es el desequilibrio percibido entre las demandas

profesionales y la capacidad de la persona para llevarlas a cabo.®

2.1.2. Estrés Laboral

“Es la reaccién que puede tener el individuo ante exigencias y presiones
laborales que no se ajustan a sus conocimientos y capacidades, y que ponen a prueba su

capacidad para afrontar la situacion.”

Aunque el estrés puede producirse en situaciones laborales muy diversas, a
menudo se agrava cuando el empleado siente que no recibe suficiente apoyo de sus
supervisores y colegas, y cuando tiene un control limitado sobre su trabajo o la forma en

que puede hacer frente a las exigencias y presiones laborales.

3Lopez del Cid Greysi Desiré, Salmerén Grande Carlos Enrique. Tesis sobre el estrés laboral. Facultad Multidisciplinaria
Oriental, Departamento de Administracién de Empresas, afio 2011.
“Sitio web: http://whglibdoc.who.int/pwh/2004/9243590472.pdf 19/05/2012.

11


http://whqlibdoc.who.int/pwh/2004/9243590472.pdf

El estrés laboral es generado por una serie de fendmenos que suceden en el
organismo del trabajador, con la participacién de algunos estresores, los cuales pueden
hasta llegar a afectar la salud del trabajador. Los efectos del estrés varian segn los
individuos, la sintomatologia e incluso las consecuencias del estrés son diferentes en

distintas personas.

2.1.3. Tipos de Estrés Laboral

Segun Nieto Gil, Jests Ma. (2006), se divide en:

v’ Estrés agudo:Es aquel que se presenta por una situacion aislada, y luego que

se enfrenta o resuelve, desaparecen todos los sintomas que lo originaron.

v' Estrés cronico: Es el que es provocado por frecuentes situaciones
inexplicables, es decir la persona estd sometida a un agente estresor de
manera constante, por lo que los sintomas de estrés se manifiestan cada vez

que la situacion se presenta.®

2.1.4 Sintomas del estrés laboral

El estrés se constituye como una reaccion compleja. Por lo que los sintomas

asociados a esta reaccion se reflejan a nivel fisioldgico, psicoldgico y motor.

a) Sintomas fisioldgicos
v Sudoracién
Tension Muscular
Palpitaciones
Taquicardia

Temblor

AN N NN

Molestias En EI Estomago

SLépez del Cid Greysi Desiré, Salmerén Grande Carlos Enrique. Tesis sobre el estrés laboral. Facultad Multidisciplinaria
Oriental, Departamento de Administracion de Empresas, afio 2011.
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Dificultades respiratorias
Sequedad de boca
Dificultades para tragar
Dolores de cabeza
Mareo

Nauseas

AN N N N N

Molestias en el estbmago

b) Sintomas psicoldgicos
v Preocupacion
Inseguridad
Dificultad para decidir
Miedo
Pensamientos negativos sobre uno mismo
Pensamientos negativos sobre nuestra actuacién ante los otros
Temor a que se den cuenta de nuestras dificultades

Temor a la pérdida del control

AN NN Y N N NN

Dificultades para pensar, estudiar, o concentrarse, etc.

¢) Sintomas motores (o0 conductuales)
v’ Evitacién de situaciones temidas
Fumar, comer o beber en exceso
Intranquilidad motora (movimientos repetitivos rascarse, tocarse, etc.),
Ir de un lado para otro sin una finalidad concreta

Tartamudear

D N N NN

Morderse las ufias, etc.®

6Sitioweb:http://castiIIayleon.fspugt.es/upIoads/documentos/documentos_documentos_guia_estres_65fb95b6b_359d5203.
pdf.19/05/2012.
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2.1.5. Fases del Estrés

El estrés laboral surge ante una amenaza en las ofertas y demandas que
desequilibren las expectativas, necesidades o capacidades del individuo. La manera en la
que el organismo responde e intenta adaptase a la amenaza hace que este fenomeno se

pueda clasificar en tres fases: Fase de alarma, fase de resistencia, fase de agotamiento.
Estas fases se describen a continuacion:

a) Fase de alarma: Constituye el aviso claro de la presencia de un agente
estresante, como: exceso de trabajo o dificultad para salir de un atolladero o
cualquier otra situacion, los sujetos pueden enfrentarla y pueden hacerle
frente y resolverla satisfactoriamente; con lo cual la verdadera sefial de estrés

no llega a materializarse.

Cuando la persona se da cuenta de que sus fuerzas no dan para mas, la barrera
estres se supera, por lo que puede decirse que el individuo toma concienciadel
estrésexistente,demodo quese sitlia en la fasedealarma.
Los eventos queproducen esta alarmapueden ser:

e De naturaleza Unica: una sola fuente de estrés; o

e De naturaleza polimorfa: varias situaciones entremezcladas que

producen estrés.

b) Fase de resistencia: Cuando el estrés extiende su presencia mas alla de la
fase de alarma, las reacciones de adaptacion provocan que se inicie un
proceso de resistencia a dicho estado. A lo largo de esta etapa, las personas
afectadas adoptan conductas diferentes: algunos se preparan para afrontar el
estrés, otros siguen viviendo sin preocuparse por solucionar su estado o

tratando de evitar situaciones que puedan activarlo.
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c) Fase de Agotamiento: Tras una exposicion larga y continuada a factores
estresantes, la energia de adaptacion se agota, por lo que el organismo no es
capaz de mantener un equilibrio y de resistir la situacion. El individuo entra

entonces en un estado que puede desembocar en alteraciones graves.

Es la etapa terminal del estrés. Se caracteriza por la fatiga, la ansiedad y la
depresidn, que puede aparecer por separado o simultaneamente. EI organismo

se colapsa y ya no puede defenderse de las situaciones de agresion.”

FASES DEL ESTRES

MNIVEL MORMAL
DE RESISTENCIA

ALARMA RESISTENCIA AGOTAMIENTO)

Representacion gréafica de las fases del estrés laboral.

2.1.6. Causas del Estrés Laboral.

El estrés laboral es el resultado de la interaccion del trabajador con lascondiciones
de trabajo, con sus compafieros y con sus mandos. Y aungue esignorar la importancia de las
diferencias individuales, la evidencia cientifica sugiere que ciertas condiciones de trabajo
seran estresantes para la mayoria de la gente. Por lo que la estrategia principal a la hora de

prevenir el estrés seria el redisefio del puesto de trabajo.

La exposicién a condiciones estresantes del trabajo puede tener una influencia
directa en la salud y la seguridad de trabajador. Ademas los factores individuales o
situacionales externos al trabajo pueden actuar como moduladores de esta influencia, es

decir, pueden fortalecerla o debilitarla.

"Lépez del Cid Greysi Desiré, Salmerén Grande Carlos Enrique. Tesis sobre el estrés laboral. Facultad Multidisciplinaria
Oriental, Departamento de Administracion de Empresas, afio 2011.
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Los estudios recientes sugieren que las politicas que benefician la salud de los
trabajadores repercuten en el aumento de los beneficios, la innovacion y los mejores
resultados econémicos. Una organizacion sana se define como aquella que tiene bajas tasas

de enfermedad, lesiones, invalidez y que ademas es competitiva en el mercado.

En cuanto a las razones generales por las que se produce el estrés, hay que decir que
una causa podria ser los cambios tecnoldgicos, que dan lugar a trabajos que tienden a
incapacitar a los trabajadores. Concretamente, en industrias de produccion, con el uso de
sistemas de trabajo automatizados repetitivos y monotonos en los que se necesita cada vez

menor capacitacion de la que tienen los trabajadores.

Otra razén para el aumento del estrés laboral que esta muy relacionada con la
anterior, seria el incremento del nivel educacional de los trabajadores en los Gltimos afios.
Desafortunadamente, no se han cumplido las expectativas de acceso a trabajosde alta
capacitaciéon. Por otro lado, se ha estimulado la participacién educativa, no obstante,
raramente se ha alentado y exigido que las organizaciones se estructuren demanera que los
trabajos proporcionen el uso de habilidades y aptitudes que suponganun reto para el grupo

de trabajadores.

Una razon mas de la causa de estrés es el escaso numero de intervenciones para
evaluar los riesgos psicosociales en el centro de trabajo, para detectar entre otros riesgos el
estrés y asi poder actuar con las medidas preventivas necesarias, como el nuevo disefio del
trabajo o del asesoramiento al personal, para de esta manera eliminar o reducir el estrés

laboral.

2.1.7. Desarrollo del Estrés Laboral.

Los estresores ponen en guardia al organismo, al considerarlos como amenazantes.
El cerebro prepara el cuerpo para la accion defensiva, ya sea una respuesta de lucha o de
huida. El sistema nervioso se pone en alerta liberando hormonas que agudizan los sentidos,
aceleran el pulso,mejoran la respiracion, y tensan los musculos. Esta respuesta
estaprogramada bioldgicamente, por lo que la respuesta ante el estrés conlleva unas

reacciones mas 0 menos similares en todos los trabajadores.
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Los episodios de estrés que duran poco 0 no se presentan de forma recurrente
representan poco riesgo. Los problemas surgen cuando las situaciones estresantes no se
resuelven o se repiten, ya que el cuerpo permanece en un estado constante de activacion,
que aumenta la tasa del desgaste en los sistemas bioldgicos. Si el sujeto permanece en este
estado durante cierto tiempo, la capacidad del cuerpo para recuperarse se ve seriamente

comprometida pudiendo producirse diversas patologias o enfermedades.

ANTE UNA SITUACION DE ESTRES, REACCIONA TODO EL ORGANISMO

~
/_/ O \ // o \\,
\(/Q/z .
L \/Aﬁ\\{\ D =
LIBERACION DE
HORMONAS

FORMACION DESTRUCCION FORMACION FORMACION ACCION
DE PROTEINAS DE PROTEINAS DE GLUCOSA DE GRASA ANTHNFLAMATORIA

ELIMINACION DE AGUA SECRECION
RETENCION DE SODIO GASTRICA
ELIMINACION DE POTASIO

Desarrollo del Estrés en el organismo.

2.1.8. Factores Psicosociales del Estrés Laboral.

Los factores psicosociales son aquellas caracteristicas de la organizacion del trabajo
que afectan la salud de las personas, a través de mecanismos psicofisiol6gicos como el
estrés.Los factores o riesgos psicosociales son una de las areas en las que se divide

tradicionalmente la prevencion de riesgos laborales.

Los riesgos psicosociales se originan por diferentes aspectos de las condiciones y
organizacion del trabajo. Cuando se producen tienen una incidencia en la salud de las
personas a través de mecanismos psicolégicos y fisioldgicos. La existencia de riesgos
psicosociales en el trabajo afectan, ademas de a la salud de los trabajadores, al desempefio

del trabajo.
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2.1.8.1. Contenido del puesto.

998

“Factores que definen la naturaleza general de un puesto

Un puesto puede ser descrito como una unidad de las organizaciones, que consiste
en un conjunto de deberes y responsabilidades que lo distinguen de los demas puestos. Los
deberes y las responsabilidades de un puesto corresponden al empleado que lo desempefia,
y proporcionan los medios con los que los empleados contribuyen al logro de los objetivos

€n una empresa.

2.1.8.2. Estructura de la organizacion.

“Describe el marco formal o el sistema de comunicacion y autoridad de la
organizacion”.®
La estructura organizacional ha sido siempre un factor importante que influye en el
comportamiento de los individuos y grupos que componen la organizacion. La estructura de

una organizacion contiene tres componentes: complejidad, formalizacion y centralizacion.

a) Complejidad, se refiere a la cantidad de diferenciacion en una organizacion.
Entre méas sea la division del trabajo en una empresa, mas niveles verticales
habrdn en la jerarquia y entre mas dispersas estén las unidades de la
organizacion geograficamente, mas dificil sera coordinar a las personas y sus

actividades.

b) Formalizacion, grado en el que la organizacion depende de reglas y
procedimientos para dirigir el comportamiento de los empleados. Algunas
organizaciones operan con un minimo de lineamientos y poca formalidad.
Otras, incluso tienen todo tipo de normas y reglamentos para instruir a los

empleados sobre qué y no hacer.

8lvancevich M. John, et Al. Comportamiento Organizacional.72 ed., editorial Mc Graw Hill. México 2009, pag. 178
9Stephen P. Robbins, Administracion, 5% ed. Editorial Prentice Hall. Naucalpan de Juarez, Edo. de México, 1996, p 335.
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c) Centralizacion, describe donde esta la autoridad para la toma de decisiones.
En algunas organizaciones, la toma de decisiones estd muy centralizada en los
niveles superiores de la gerencia. Los problemas fluyen hasta los altos
ejecutivos, quienes deciden qué debe hacerse. En otras organizaciones, la
descentralizacion se utiliza y la toma de decisiones se delega a los niveles

bajos de la gerencia.

La falta de definicion o conflicto de competencias, comunicacion e informacion
escasa o distorsionada, pocas o conflictivas relaciones personales, estilo de mando

autoritario, aumentan los riesgos psicosociales en la empresa.

2.1.8.3. Caracteristicas del empleo.

El esfuerzo por medir la percepcion del contenido del puesto mediante respuestas de
los empleados da como resultado la identificacion de ciertas caracteristicas: variedad,

autonomia, interaccion necesaria, interaccion dptima, conocimientos y habilidades.

Los empleados que comparten percepciones, disefios de puesto y entornos sociales
similares manifiestan caracteristicas del puesto similar. Sin embargo, los empleados con
percepciones diferentes manifiestan diferentes caracteristicas en relacion con el mismo
puesto.

Un mal disefio del puesto, malas condiciones ergonémicas, de seguridad o higiene,

salario inadecuado, aumentan los riesgos laborales.
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2.1.8.4. Organizacion del trabajo.

“Es el conjunto de principios o aspectos esenciales que determinan el reparto del
trabajo a realizar por un grupo de personas que conjuntamente tienen asignadas unas

determinadas funciones que deben realizar en un lugar de trabajo™.

Para reducir los riesgos psicosocial es importante que tanto la empresa como el

empleado elaboren turnos de trabajo adecuados para cada puesto de trabajo.

2.2. Estresores Laborales.

Existen situaciones o sucesos que imponen exigencias especiales a una persona,
produciendo de tal manera, un impacto en el sistema nervioso y hormonal, estas acciones

0 agentes causantes del estrés se pueden agrupar de la siguiente manera:

ESTRESORES

Externos

- — — Internos
Del ambiente fisico | De latarea | De la organizacion
Iluminacion Carga mental| Conflictos de rol Patron de conducta A
Ruido inadecuada | Ambigiiedad de rol Ansiedad
Temperatura Control Jornada excesiva Dependencia
Ambien}es inadecuado | Malas relaciones Introversion
contaminados Promocién/Desarrollo| Rigidez

Wgitio web: http://www.elergonomista.com/dom02.html19/05/2012.
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2.2.1. Estresores Externos.

Estos se dividen en: Estresores del ambiente fisico, Estresores de la tarea y
Estresores de la organizacion.

2.2.1.1. Estresores del Ambiente fisico.

Los estresores del ambiente fisico se refieren a aquellas condiciones del ambiente
de trabajo que estan influyendo negativamente en la conducta del trabajador, por
representar una molestia o fuente distractora que aumenta la necesidad de concentracion

o de superacion por el trabajador para realizar correctamente la tarea encomendada.

2.2.1.2. Estresores de la Tarea.

Los estresores de la tarea son aquellas caracteristicas de la tarea que desequilibran el
balance entre las percepciones de las personas, de lasdemandas que recaen sobre ellas y su

habilidad o recursos para afrontarlas.

Son los estresores laborales mas importantes y, por tanto deben ser tenidos en

especial consideracion.

La carga de trabajo mental es el grado de movilizacion de energia y capacidad
mental que la persona pone en juego para desempefiar la tarea encomendada y esta
determinada por diversos factores que deben mantenerse balanceados, respecto a lo que el

sujeto aporta (recursos) y lo que la tarea demanda (exigencias).

Si se rompe este equilibrio, ya sea por exceso de trabajo o dificultad o por carencia

0 excesiva facilidad del mismo, se produciria una situacién estresante.
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EXIGENCIAS __ . FACTORES
DE LA TAREA PERSONALES

CONDICIONES _{_,, M= 4ga 18]t CAPACIDAD
AMBIENTALES DEL TRABAJO @ DE RESPUESTA

RESULTADOS
ASPECTOS DEL TRABAJO
PSICOSOCIALES __| | CONDICIONES
Y ORGANIZATIVOS l l EXTRALABORALES

RENDIMIENTO CONSECUENCIAS
OBTENIDO PARA EL INDIVIDUO

Esquema de las relaciones de los diferentes estresores y la respuesta del individuo dentro de la
organizacion.

a) Carga Mental Inadecuada.

CARGA MENTAL INADECUADA

Excesivas demandas mentales en relacion con

Cualitativa los conocimientos y habilidades

SOBRECARGA

o Muchas operaciones en poco tiempo o ritmo
Cuantitativa | |jemasiado elevado

Cualitativa Tareas demasiado sencillas en relacion con los
INFRACARGA conocimientos y habilidades

Cuantitativa Poco trabajo en demasiado tiempo

e Sobrecarga de trabajo: El volumen, la magnitud o complejidad de la tarea, esta por
encima de la capacidad del trabajador para responder a esa tarea.Una causa comun
del estrés en el trabajo es asumir (0 que esperen que uno asuma) demasiadas
responsabilidades laborales. Frecuentemente surge cuando se fijan objetivos poco
realistas de manera que desencadena una pérdida de la moral y su consecuente

pérdida de productividad (Ejemplo: un trabajador que sobreestima su propia
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capacidad laboral con la intencion de complacer o impresionar). También la presion

en el trabajo se puede originar como consecuencia de instrucciones poco definidas.

e Infracarga de trabajo: El volumen de trabajo estda muy por debajo del necesario

para mantener un minimo nivel de activacion en el trabajador.

¢ Infrautilizacion de habilidades: Las actividades de la tarea estdn por debajo de la

capacidad profesional del trabajador.

b) Control Inadecuado.

El control sobre la tarea es el grado en que el ambiente laboral permite al individuo
influir sobre las actividades a realizar, el grado en que el individuo puede planificar su

trabajo y determinar los procedimientos paradesarrollarlo.

La falta de control sobre las tareas tiene consecuencias psiquicas y somaticas
negativas, pero el exceso de control también puede ser negativo, sobre todo combinado
con mucha responsabilidad y falta de claridad de objetivos. Ambos estresores de la

tarea se combinan dando lugar a cuatro situaciones:

EXIGENCIA PSICOLOGICA
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Falta de participacion: La empresa restringe o no facilita la iniciativa, la toma de
decisiones, la consulta a los trabajadores tanto en temas relativos a su propia tarea

como en otros aspectos del &mbito laboral.

Control: Estricta supervision por parte de los superiores, restringiendo el poder de
decision y la iniciativa de los trabajadores.

Formacion: Falta de entrenamiento previo al desempefio de una tarea.

Cambios en la organizacién: Que supongan por parte del trabajador un gran

esfuerzo adaptativo que no es facilitado por la empresa.

Responsabilidad: Tareas peligrosas, responsabilidad sobre las personas.

Repetitividad: No existe una gran variedad de tareas a realizar, suelen ser
mondtonas y son repetidas en ciclos de muy poco tiempo. "Es una actividad con un
ciclo corto, que conlleva una gran repeticion de secuencias gestuales y funciones
mentales siempre idénticas. Ello supone para el trabajo un automatismo de
ejecucion que provoca fatiga y monotonia en el trabajo, igualmente se encuentra
altamente relacionado con accidentes de trabajo." Los efectos nocivos mas
conocidos del trabajo repetitivo son trastornos en el musculo esqueléticos de la
espalda y de los miembros superiores. El trabajo repetitivo tiene una gran relacion
con el estrés laboral y sus repercusiones sobre la salud de los trabajadores. Ademas
de la realizacion ciclica de los mismos movimientos centenares o miles de veces
que obliga al mantenimiento de posturas forzadas e incomodas, trabajo repetitivo
significa también poca variedad de tareas, escasas oportunidades de aprendizaje,
pocas cosas a decidir, monotonia y aburrimiento. En el area bancaria para los
cajeros el trabajo se vuelve monoétono y rutinario, por lo que puede llevar al
empleado a sentirse desmotivado y sobre todo con cierto grado de estrés, por lo que

su desempefio no sera el adecuado.
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e Ritmo de trabajo: El tiempo de realizacion del trabajo esta marcado por los
requerimientos de la maquina, concediendo la organizacion poca autonomia para

adelantar o atrasar su trabajo al trabajador.

2.2.1.3. Estresores de la organizacion.

Respecto a los estresores de la organizacion se refieren a situaciones de la cultura y de
la organizacion empresarial concreta que dificultan el desempefio del trabajo (conflicto de
rol, jornada de trabajo...), la falta de definicion de las tareas (ambigiedad de rol), las

relaciones sociales o las expectativas de los trabajadores de promocion y desarrollo.

e Ambigledad de rol: Existe una inadecuada informacion al trabajador sobre su
rol laboral y organizacional, ocurre cuando los empleados carecen de

conocimiento claro acerca de que comportamiento es el esperado en su trabajo.

e Conflicto de rol: Existen demandas conflictivas o que el trabajador no desea
cumplir.Surge cuando una persona recibe mensajes incompatibles con el
comportamiento de rol apropiado, entre las facetas de conflicto de rol se encuentran:
molestarse por exigencias laborales, insatisfaccion laboral, presion por trabajar

hasta tarde, llevarse trabajo a la casa.

¢ Relaciones personales: Problemética derivada de las relaciones que se establecen
en el ambito laboral tanto con superiores y subordinados como con compafieros de
trabajo, las malas relaciones pueden ser desconfianza, poco apoyo y falta de interés
para escuchar y enfrentar los problemas que confronta un grupo.

¢ Inseguridad en el trabajo: Incertidumbre acerca del futuro en el puesto de trabajo.

e Promocion: La organizacion dificulta o no ofrece canales claros a las expectativas

del trabajador de ascender en la escala jerarquica.
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Otros estresores organizacionales muy importantes son los siguientes:

Culturay clima organizacional
“La cultura organizacional es el conjunto de habitos y creencias establecidos por las
normas, los valores, las actitudes y las expectativas que comparten todos los miembros

de la organizacion”. "

La esencia de la cultura en una organizacion depende de la forma en que realiza sus
negocios, la manera de como trata a sus clientes y trabajadores, asi como el grado de
autonomia o libertad que existe en cada unidad de trabajo. La cultura organizacional
representa entonces las percepciones de los dirigentes y colaboradores, ya que refleja la

mentalidad de cada uno de ellos.

La cultura se debe alinear a ciertos aspectos de decisiones y acciones de la
organizacion, como la planeacién, la organizacién, la direccion y el control. Algunos
aspectos de la cultura son mas faciles de percibir, pero otros son menos visibles y méas
dificiles. Algunos aspectos que son faciles de identificar son la politica, directrices, los
métodos y procedimientos, los objetivos, la estructura organizacional y la tecnologia

adoptada.

Toda cultura se presenta en tres niveles diferentes:

1. Los artefactos, constituyen el primer nivel de cultura, el méas superficial,
visible y perceptible. Son cosas concretas que cada apersona ve, oye y

siente cuando se encuentra con una organizacion.

2. Los valores compartidos, constituyen el segundo nivel de cultura y son
valores relevantes que adquieren importancia para las personas y que
definen las razones que explican por qué hacen lo que hacen. Funciona

como justificacion aceptada por todos los miembros.

1 Chiavenato, Idalberto. Gestion del Talento Humano. 32 ed., editorial McGraw Hill.México, D.F. 2009, pag. 177.
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3. Los supuestos bésicos, constituyen el nivel mas intimo, profundo y
oculto de la cultura organizacional. Son las creencias inconscientes, las
percepciones, los sentimientos y los supuestos dominantes en los que

creen las personas.*?

Por otra parte se tiene el clima organizacional, el cual “se refiere al ambiente
existente entre los miembros de la organizacion, el cual estd intimamente ligado al
grado de motivacion de los empleados e indica de manera especifica las propiedades
motivacionales del ambiente organizacional, es decir, aquellos aspectos de la

organizacion que originan diversos tipos de motivacion entre los miembros™®

El Clima organizacional muestra un cierto nivel positivo 0 negativo en las
interacciones, de seguridad o inseguridad para expresar los sentimientos o hablar sobre
las preocupaciones, de respeto o falta de respeto en la comunicacion entre los miembros

de la organizacion.

El clima organizacional se desarrolla a partir del contacto directo del trabajador y
su entorno laboral, donde el estado de motivacion determina el comportamiento y
acciones del personal, un ejecutivo tirano y autocratico puede crear una cultura llena de

temor y aumentar el estrés en su personal.

2.2.1.4. Estresores Internos.

Los llamados estresores internos son caracteristicos de la personalidad que
aumentan la vulnerabilidad del sujeto ante el estrés. Estas caracteristicas son maneras de
comportase o de entender la vida que se basan en la historia de aprendizaje individual y
social del trabajador, y que pueden ser modificadas bajo terapia y entrenamiento.

12 Chiavenato, Idalberto. Gestion del Talento Humano. 32 ed., editorial McGraw Hill. México, D.F. 2009, pag. 177.
¥0pcit, pag. 120.
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Existen ciertos aspectos de la personalidad que hacen a las personas mas vulnerables al

estrés:

e Personalidad tipo A: Hace referencia a una tipologia de personalidad caracteristica
que se manifiesta en ciertos sujetos con un interés desmesurado por la perfeccion y
por el logro de metas elevadas, una implicacion muy profunda con su profesion que
lleva al desarrollo de grandes esfuerzos, a una tension constante, a una incapacidad
de relajarse y a una preocupacion constante por el tiempo.Estos sujetos son activos,

enérgicos, competitivos, ambiciosos, agresivos, impacientes y diligentes.

e Ansiedad: Las personas ansiosas Yy nerviosas experimentan mayor nivel de

conflicto que las no ansiosas.

e Dependencia: Las personas poco autonomas toleran mejor un estilo de mando
autoritario y un ambiente laboral muy normalizado y burocratizado. Sin embargo,
tienen mas problemas en situaciones que implican tomar decisiones o cualquier tipo

de incertidumbre y ambigliedad que las personas mas independientes.

e Introversion: Ante cualquier problematica, los introvertidos reaccionan maés

intensamente que los extrovertidos, ya que son menos receptivos al apoyo social.

e Rigidez: Las personas rigidas presentan un mayor nivel de conflicto que las

personas flexibles.
e [Formacion, destrezas, experiencia y capacidad intelectual y fisica: Tienen
capital importancia como fuente de estrés, por la posible incongruencia que se

puede dar entre la posicion ocupada y la capacidad o capacitacion del trabajador.

e La mala condicion fisica y los malos habitos de salud: Pueden disminuir de

alguna manera la capacidad de enfrentarse a los problemas de trabajo.

28



e Las necesidades del individuo: Necesidad de contacto social, de intimidad, de

reconocimiento personal, de autorrealizacion.

e Las aspiraciones: Deseos de logro personal, de alcanzar un determinado estatus, de

dominar y controlar el trabajo.

e Las expectativas: Esperanzas que el individuo tiene de obtener en su trabajo ciertos
beneficios personales, sociales.

e Los valores: La adhesion al principio de autoridad, importancia del trabajo o del

status.

Conviene sefialar que junto a estos estresores encontramos un quinto tipo vinculado a
la relacion trabajo / familia que consiste en la necesidad de conseguir un equilibrio entre la
vida de trabajo y la vida familiar. Como la situacion familiar del trabajador influye en el
trabajo. No se puede ignorar los problemas personales de los trabajadores, por el impacto o
consecuencias que tienen en el lugar de trabajo. Por ello se necesita un método flexible en
el trabajo para aquellos trabajadores que observemos con problemas familiares

(enfermedades, divorcios...)

2.3. Consecuencias del estrés

Las consecuencias que trae el estrés en un ser humano, pueden ser muy diversas y
numerosas, algunas de estas consecuencias pueden ser primarias y directas, otras pueden
ser indirectas y construir efectos secundarios o terciarios, entre algunas consecuencias
estan:

a) Efectos subjetivos: como ansiedad, agresion, apatia, aburrimiento, depresion,

fatiga, frustracion, culpabilidad, poca autoestima, nerviosismo y soledad.

b) Efectos conductuales: propensién a sufrir accidentes, drogadiccion, arranques

emocionales excesiva ingestion de alimentos o pérdida del apetito, etc.
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c)

d)

Efectos cognoscitivos: incapacidad para tomar decisiones y concentrarse, olvidos

frecuentes, hipersensibilidad a las criticas y bloqueo mental.

Efectos organizacionales: ausentismo, relaciones laborales pobres, baja
productividad, alto indice de accidentes, rotacion de personal, clima
organizacional pobre, antagonismo e insatisfaccion en el trabajo Puede producir
un incremento de accidentes, el trabajador se encuentra en un estado de ansiedad
y nerviosismo que le impide estar concentrado para el desarrollo de su
trabajo.Puede dar lugar al absentismo laboral o bajo rendimiento, debido a las
consecuencias para la salud mental y psicoldgica del trabajador es l6gico que esta
situacion se compatibilice con altas y bajas.Puede conducir al trabajador a la
incapacidad laboral temporal o permanente por alteraciones somaticas o
psicoldgicas. Puede determinar un clima psicosocial insano en las organizaciones,

donde la calidad y cantidad de lo producido se ve gravemente afectado.*

2.4. Como Combatir el Estrés.

El planteamiento idoneo para abordar el estrés laboral en una organizacién de trabajo

seria prevenir las causas que originan el fendmeno (estresores). Ademas de actuar sobre las

causas también se podria dotar a los trabajadores/as de la organizacion de estrategias de

adaptacion sobre aspectos dificilmente abordables mediante medidas organizativas. Los

pasos a seqguir en la intervencién hacia la organizacion son:

1.
2.

Compromiso de la direccién, concienciacién sobre el fendmeno.

Identificacidn, analisis y valoracién de las causas que pueden provocar el estrés

(sobrecarga de trabajo, repetitividad del trabajo, falta de participacion, ambigtiedad
rol, etc.)
Estudio y propuesta de soluciones

Disefar la intervencion (como, donde, cuando, quién)

¥lvancevich M. John. Estrés y Trabajo: Una perspectiva Gerencial. 22 Edicion. Editorial Trillas, México D.F.1989. Pg.

27y 28.
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5. Llevar a cabo la intervencion y una vez llevada a cabo habria que hacer un
seguimiento para comprobar que las medidas adoptadas son adecuadas y suficientes

para reducir o eliminar el estrés.
La intervencion por parte de la empresa se hard desde dos puntos de vista:
1. Preventivo.

e Sobre la Organizacion: adaptando el puesto de trabajo al trabajador/a con sistemas
de trabajo, sistemas de informacion y comunicacién, sistemas de regulacion de
conflictos, estilo de mando.

e Sobre el Individuo: Formacion sobre el funcionamiento interno, ejecucion del
trabajo, resolucion de conflictos. De esta manera el trabajador no tendré por ejemplo

ambigliedad del rol, ya que conocera perfectamente sus funciones.

2. Terapéutico.

Servicios de Apoyo: Médico y psicologico. Son numerosas las empresasque deja
abiertas vias de comunicacion para los trabajadores/as, de forma que si uno de ellos se ve
afectado por un fendbmeno como éste, no sélo debera comunicarlo, sino que la empresa

estard dotada de personal de apoyo o empresa externa para que el trabajador/a se recupere.

2.4.1. Indicadores del Estrés.

Se pueden fijar una serie de indicadores que pueden ayudar a detectar un problema

de presencia de estresores en la empresa.

Disminucién de la produccion

Falta de cooperacion

Aumento de peticiones de cambio de puesto de trabajo
Necesidad de una mayor supervision del personal

Lr‘ed;if-lg:f;\ Aumento de quejas de los clientes
Empeoramiento de las relaciones humanas
la empresa

Falta de orden y limpieza

Aumento del absentismo

Aumento de incidentes y accidentes

Aumento de quejas al servicio médico

Aumento del consumo del tabaco, alcohol y medicamentos
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2.5. Medidas Preventivas para Combatir el Estrés Laboral.

2.5.1. Ambiente Fisico.

a) Condiciones de trabajo

Grado de comodidad y apoyo a la productividad del entorno laboral™*.

Las condiciones laborales forman parte del medio ambiente fisico o son
manifestaciones de sucesos ambientales en este contexto, ambiental se refiere
a las condiciones fisicas del medio ambiente a las que es necesario que se adapte el
empleado para mantener la homeostasis. En pocas palabras las condiciones

laborales son percibidas normalmente por uno o mas de los cinco sentidos.

b) Seguridad en el trabajo
“Es el conjunto de medidas de orden técnico, educativo, médico y psicoldgico
que utiliza para prevenir accidentes, sea al eliminar las condiciones inseguras del
entorno, sea al instruir o convencer a las personas de la implantacién de practicas

preventivas™.

Un plan de seguridad implica los siguientes requisitos:

1. La seguridad en si, es una responsabilidad de linea y una funcion de staff
frente su especializacion.

2. Las condiciones de trabajo, el ramo de actividad, el tamafio, la localizacion
de la empresa, etc., determinan los medios materiales preventivos.

3. La seguridad no debe limitarse solo al area de produccion. Las oficinas, los
depdsitos, etc., también ofrecen riesgos, cuyas implicaciones atentan a toda
la empresa.

4. El problema de seguridad implica la adaptacion del hombre al trabajo.

Blvancevich M. John. Estrés y Trabajo: Una perspectiva Gerencial. 22 Edicién. Editorial Trillas, México D.F.1989.P4g.86.
6Chiavenato, Idalberto. Gestion del Talento Humano. 32 ed. editorial McGraw Hill. México, D.F. 2009, pag. 482
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5. La seguridad del trabajo en ciertas organizaciones puede llegar a movilizar
elementos para el entrenamiento y preparacion de técnicos y operarios,
control de cumplimiento de normas de seguridad, simulacion de accidentes,
inspeccion periddica de los equipos de control de incendios, primeros
auxilios y eleccion, adquisicion y distribucion de vestuario del personal en

determinadas areas de la organizacion.*’

2.5.2. Actividades que realiza el empleado.

a) Auto evaluacion.
“Consiste en que el empleado se evalla su propio desempefio, a partir de algunos

criterios de referencia para evitar la subjetividad implicita del proceso™®.

En las organizaciones méas democréaticas y abiertas, el propio individuo, con
ayuda de su superior, es responsable de su desempefio y de su monitoreo. En realidad
cada individuo puede y debe evaluar su desempefio como via que le permita alcanzar
metas y los resultados establecidos y superar las expectativas. Debe evaluar sus
necesidades y sus carencias personales para mejorar su desempefio, asi como sus
puntos fuertes y débiles, su potencial y su fragilidad, porque asi sabran lo que debe

reforzar y cdmo mejorar sus resultados personales.

b) Capacitacion.

“Es el proceso de desarrollar cualidades en los recursos humanos, preparandolos
para que sean mas productivos y contribuyan mejor al logro de los objetivos de la
organizacion. El proposito de la capacitacion es influir en los comportamientos de los

individuos para aumentar su productividad en su trabajo”*

7 Sitio web:http://www.monografias.com/trabajos28/seguridad-laboral/seguridad-laboral.shtml.19/05/2012.
18 Chiavenato, Idalberto. Gestion del Talento Humano. 32 ed., editorial McGraw Hill. México, D.F. 2009, pag. 249.
®Opcit pag. 503.
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La capacitacion es un factor muy importante que todas las empresas deben utilizar,
porque permite a las personas contribuir efectivamente en los resultados
organizacionales. La capacitacion esta orientada al presente, se enfoca en el puesto
actual y pretende mejorar las habilidades y las competencias relacionadas con el

desempefio del trabajo.

La capacitacion es un proceso ciclico y continuo que pasa por cuatro etapas:

1. El diagnostico, consiste en un inventario de las necesidades a las
carencias de capacitacion que deben ser atendidas o satisfechas. Las
necesidades pueden ser pasadas, presentes o futuras.

2. El disefio, consiste en preparar el proyecto o programa de capacitacion
para atender las necesidades diagnosticadas.

3. Laimplementacion, es ejecutar y dirigir el programa de capacitacion.

4. La evaluacion, consiste en revisar los resultados obtenidos con la

capacitacion.®

c) Retroalimentacién

“Es el grado de informacion de regreso que recibe el ocupante para evaluar la
eficiencia de sus esfuerzos para producir resultados. Funciona como una informacion de
regreso que la persona recibe mientras trabaja y que le revela como desempefia su tarea

0 coOmo marcha su actividad”.#

La retroalimentacion permite el control de un sistema y que el mismo tome medidas
de correccion en base a la informacién retroalimentada. Se presenta solo cuando el
empleado conoce los resultados de su propio trabajo o cuando su produccion por hora o

dias es perfectamente visible y palpable.

20 Chiavenato, Idalberto. Gestion del Talento Humano. 32 ed., editorial McGraw Hill. México, D.F. 2009, pag. 376.
210pcit pag. 212.
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Existen ciertas dimensiones esenciales que crean satisfaccion intrinseca como

resultado del cumplimiento de la tarea, estas permiten lo siguiente:

d)

La persona utiliza varias habilidades y competencias personales para ejecutar su
trabajo.

La persona tiene cierta autonomia, independencia y autodireccion para ejecutar
sus tareas.

La persona hace algo significativo y que tenga cierto sentido o razon de ser.
La persona se siente personalmente responsable del éxito o fracaso de las tareas

en funcion de sus propios esfuerzos.
La persona percibe y evalla su propio desempefio mientras ejecuta el trabajo,

sin intervencion de terceros ni del jefe.

Exigencias para cumplir metas.

La mayoria de empleados se sienten presionados cuando en la empresa le exigen

cumplir con cierto nivel de metas, lo que origina estrés en los empleados. Muchas

veces se quedan sin cumplirlas, ya sea por falta de planeacion o porque simplemente

son tan altas las expectativas que no se ajustan a sus capacidades.

Algunos autores han establecido algunos consejos de como lograr las metas en la

organizacion:

1. Defina claramente sus metas. Medite sobre las cosas que desearia mejorar,
tanto en su vida -esto debe hacerse en primer lugar- como en su trabajo.
Plantearse los objetivos de manera clara, no ambigua, ayudara también a sus
colaboradores. Es muy recomendable escribir los objetivos y tenerlos

visibles, ya sea en casa o en la oficina.

2. Procure que dichos objetivos sean siempre medibles (o, al menos,

definibles). Todas las metas deben tener una fecha orientativa. Es de gran
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utilidad que cuando usted las ponga por escrito, afiada igualmente una fecha

limite para poder controlar si las ha cumplido.

3. Sea siempre realista y desafiante a la vez. Intente fijar objetivos "elevados".
Si no los consigue cumplir a la primera, no se desaliente. No deje que estos

fracasos le aparten de su camino.

4. Sus objetivos deberan ser siempre compatibles entre si. No debe fijarse
ninguno que esté en conflicto con los demas. Este conflicto crearia

confusion en usted mismo y entre sus colaboradores.

5. Los objetivos deben incluir propdsitos relativos a la accién o al desempefio
de una tarea. De esta manera, sus colaboradores no tendran dudas sobre lo

que deben hacer para cumplirlos.

6. Una vez que haya conseguido los objetivos fijados, prémiese. Al mismo
tiempo de escribirlos y ponerles fechas, usted deberd sefialar una
recompensa por su cumplimiento. Esto le animara a perseverar en ellos. Otro
tanto debe hacerse con los premios a los colaboradores. La productividad

mejorara notablemente.?

e) Oportunidades de ascenso.
Un ascenso significa subir un peldafio en la estructura de la empresa. La
organizacion debe brindar oportunidades de progreso, para que el empleado se sienta

motivado y por ende su rendimiento sea el mejor.

22 Sitio web:http://ww.elmundo.es/sudinero/noticias/act-39-2.html.19/05/2012
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2.5.3. Productividad laboral.

“La productividad es la relacion de la efectividad (salida) con el costo para lograr tal

nivel de efectividad (entrada)”*.

Para que una empresa obtenga una buena productividad laboral debe optimizar la
aportacion de todos los recursos materiales, financieros y tecnoldgicos que concurren en la
empresa, con el fin de promover la competitividad de la economia, mejorar la
sustentabilidad de la empresa, asi como de mantener y ampliar la planta productiva e
incrementar los ingresos de los trabajadores.

Algunos aspectos que tienen que ver con la productividad laboral son:

1. Trato con clientes

Sin duda el éxito de toda empresa depende de la demanda de los clientes, por lo
tanto es indispensable que éstos reciban una adecuada atencion, ya que ellos son los
protagonistas principales y el factor mas importante que interviene en el mundo de

los negocios.

Si la empresa no satisface las necesidades y deseos de sus clientes tendra una
existencia muy corta. Todos los esfuerzos deben estar orientados hacia el cliente,
porque él es el verdadero impulsor de todas las actividades de la empresa.

Toda persona que trabaja dentro de una empresa y toma contacto con el cliente, la
misma aparece identificada como si fuera la organizacion misma. Estadisticamente
esta comprobado que los clientes compran buen servicio y buena atencién por sobre

calidad y precio.

23LandyJ. Frank, et Al. Psicologia Industrial; editorial Mc Graw Hill. México, D.F. 2005, pag. 166.
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Brindar un buen servicio no alcanza, si el cliente no lo percibe. Para ello es

necesario tener en cuenta los siguientes aspectos que hacen a la atencion al publico.

e Cortesia: Se pierden muchos clientes si el personal que los atiende es
descortés. El cliente desea siempre ser bien recibido, sentirse importante y
que perciba que uno le es util.

e Atencion rapida:A nadie le agrada esperar o sentir que se lo ignora. Si llega
un cliente y estamos ocupados, dirigirse a él en forma sonriente y decirle:
"Estaré con usted en un momento".

e Confiabilidad: Los cliente quieren que su experiencia de compra sea lo
menos riesgosa posible. Esperan encontrar lo que buscan o que alguien
responda a sus preguntas. También esperan que si se les ha prometido algo,
esto se cumpla.

e Atencion personal: Nos agrada y nos hace sentir importantes la atencién
personalizada. Nos disgusta sentir que somos un numero. Una forma de
personalizar el servicio es Ilamar al cliente por su nombre.

e Personal bien informado: EIl cliente espera recibir de los empleados
encargados de brindar un servicio, una informaciéon completa y segura
respecto de los productos que venden.

e Simpatia: El trato comercial con el cliente no debe ser frio y distante, sino
por el contrario responder a sus necesidades con entusiasmo y cordialidad.*

2. Calidad

“Es la satisfaccion de las necesidades y expectativas de los clientes”?.
En la competencia globalizada de hoy en dia, una empresa efectiva suele ser la

que ofrece o presta a sus clientes productos o servicios de buena calidad.

24 Sitio web:http://ww.infomipyme.com/Docs/GT/Offline/administracion/acliente.htm.18/05/2012.
Blyvancevich M. John, et Al. Comportamiento Organizacional .72 ed., editorial Mc Graw Hill. México 2009, pag. 24.
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Para conseguir una buena calidad en el producto o servicio hay que tener en

cuenta tres aspectos importantes (dimensiones bésicas de la calidad):

a) Dimension técnica: engloba los aspectos cientificos y tecnoldgicos que
afectan al producto o servicio.

b) Dimension humana: cuida las buenas relaciones entre clientes y
empresas.

c) Dimensidon econdmica: intenta minimizar costes tanto para el cliente

como para la empresa.

Otros factores relacionados con la calidad son:
e Cantidad justa y deseada de producto que hay que fabricar y que se
ofrece.
e Rapidez de distribucién de productos o de atencion al cliente.

e Precio exacto (segun la oferta y la demanda del producto).

3. Parametros de la calidad

e Calidad de disefio: es el grado en el que un producto o servicio se ve
reflejado en su disefio.

e Calidad de conformidad: Es el grado de fidelidad con el que es reproducido
un producto o servicio respecto a su disefio.

e Calidad de uso: el producto ha de ser facil de usar, seguro, fiable, etc.

e Elcliente es el nuevo objetivo: las nuevas teorias sittan al cliente como parte
activa de la calificaciéon de la calidad de un producto, intentando crear un
estandar en base al punto subjetivo de un cliente. La calidad de un producto
no se va a determinar solamente por parametros puramente objetivos sino
incluyendo las opiniones de un cliente que usa determinado producto o

servicio.®

% Sitio web: http://es.wikipedia.org/wiki/Calidad.19/05/2012.
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4. Tecnologia.

Woodwar (1965) descubrié en su estudio clasico que el disefio dptimo,
organizacional esta en funcion de la tecnologia. Las limitaciones
tecnoldgicas en una organizacion pueden aumentar el nimero de estresores
potenciales. La tecnologia, como se utiliza aqui, se refiere a las formas en que
la organizacion transforma los recursos y otros instrumentos, en productos

deseables.

La tecnologia puede ser muy util, por ejemplo, para eliminar intrincados
pasos, papeleos y aprobaciones que atrofian el desempefio cotidiano del
trabajador y que matan su creatividad e iniciativa; o para desarrollar sistemas
innovadores, fiables y amplios que permitan a los directivos comunicarse de
manera efectiva con sus trabajadores y reconocer la importancia de sus
contribuciones, tales como el correo electronico, el chat, la videoconferencia, el

blog, las redes sociales, entre otros.

5. Compaferos de trabajo
“Es el grado de competencia y apoyo de los compafieros de trabajo, y si éstos

son amigables”?.

El compafierismo en el entorno laboral, es uno de los principales remedios
contra el estrés, ya que influye en los trabajadores de forma positiva
permitiendo que haya verdadero trabajo en equipo.

Las empresas que fomentan entre los trabajadores un ambiente de armonia
obtienen resultados beneficiosos. La empresa en efectividad y los trabajadores
en sus relaciones sociales. EI compafierismo se logra cuando hay trabajo y

amistad.

Tlvancevich M. John, et Al. Comportamiento Organizacional .72 ed., editorial Mc Graw Hill. México 2009, pag. 86.
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En los equipos de trabajo, se elaboran unas reglas, que se deben respetar por
todos los miembros del grupo. Son reglas de comportamiento establecidas por
los miembros del equipo. Estas reglas proporcionan a cada individuo una base
para predecir el comportamiento de los demas y preparar una respuesta
apropiada. Incluyen los procedimientos empleados para interactuar con los
demés. La funcién de las normas en un grupo es regular su situacion como

unidad organizada, asi como las funciones de los miembros individuales.

6. Programa de relaciones con los empleados.
Segun Milkovich y Boudreau, las principales decisiones de los gerentes de

linea para disefiar un programa de relaciones con los empleados deben incluir:

e Comunicacion:la organizacion debe comunicar su filosofia a los
empleados y pedirle sugerencias y opiniones sobre temas laborales.

e Cooperacion:la organizacion debe compartir la toma de decisiones y el
control de las actividades con los empleados, para obtener su cooperacion.

e Proteccion: el sitio de trabajo debe contribuir al bienestar de los
empleados y garantizar protecciones contra posibles retaliaciones o
persecuciones.

e Asistencia:la organizacién debe responder a las necesidades especiales de
cada empleado, brindandole asistencia.

e Disciplina y conflicto: la organizacion debe tener normas claras para

imponer disciplina y manejar el conflicto.?

8|_gpez del Cid Greysi Desiré, Salmerén Grande Carlos Enrique. Tesis sobre el estrés laboral. Facultad Multidisciplinaria
Oriental, Departamento de Administracion de Empresas, afio 2011.
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2.5.4. Desempefio del personal

El desempeino se define como “acciones y conductas que son relevantes para las

metas de la organizacion; se miden en términos del rendimiento del trabajador”?.

El desempefio es por lo que la organizacion contrata a un empleado, para hacerlo y

hacerlo bien; no es la consecuencia o resultado de la accion, es la accion misma.

El desempefio de los empleados es la piedra angular para desarrollar la efectividad y el
éxito de toda empresa, por tal razén existe un constante interés por parte de la organizacion

para mejorar el desempefio de sus empleados.

a) Satisfacciéon Laboral.

“Es la actitud que tienen los trabajadores hacia su puesto. Se deriva de la percepcion

que tiene de los puestos”™.

Para algunas personas, un trabajo que exige responsabilidad y supone retos quiza
tenga un valor neutro o incluso negativo segin su educacion y experiencia anterior en
un trabajo que proporciona resultados intrinsecos. Para otros, estos resultados del
trabajo pueden tener valores muy positivos.

La satisfaccion laboral puede ser determinada por el tipo de actividades que se
realizan, es decir, que el trabajo tenga la oportunidad de mostrar sus habilidades y que
ofrezcan un cierto grado de desafio para que exista el intereés.

b) Sueldo, Incentivos Salariales.
“Cantidad de sueldo recibida y la justicia en el sueldo”

La remuneracion salarial es uno de los aspectos de las condiciones de trabajo que

mas influyen en la vida diaria de los trabajadores.

2L andy J. Frank, et Al. Psicologfa Industrial; editorial Mc Graw Hill. México, D.F. 2005, pag. 165.
®lyvancevich M. John, et Al. Comportamiento Organizacional.7? ed., editorial Mc Graw Hill. México 2009, pag. 177.
*10pcit pag. 86.
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Los salarios representan algo muy diferente para trabajadores y empleadores. Para
estos Ultimos, aparte de ser un elemento del costo, es un medio que permite motivar a
los trabajadores. En cambio, para los trabajadores representa el nivel de vida que
pueden tener, un incentivo para adquirir calificaciones y, por Gltimo, una fuente de
satisfaccion frente al trabajo realizado. La negociacion colectiva en la empresa o en el
sector y un dialogo social tripartito en el plano nacional son las mejores vias para

determinar el nivel de los salarios y resolver conflictos potenciales.

Que las personas se encuentren motivadas, se apasionen por sus trabajos y se
enfoquen en lograr los objetivos organizacionales, son retos que enfrentan las empresas.
La relacion pago-rendimiento parece ser una fuente para conseguir trabajadores

altamente motivados.

Las "recompensas” en dinero parecen ser un factor que realmente genera
incrementos de productividad, un estudio de TheEconomistintelligenceUnit
(EIV),"Motivating and Rewarding Managers", acerca de las formas en que las empresas
motivan y compensan a sus directivos muestra resultados en esta direccion. Las
organizaciones lideres que buscan crecer a través de la innovacion y de précticas
gerenciales de punta ponen mucha atencién a la motivacion de su talento humano y de
la forma en que se le puede compensar por el trabajo desarrollado, convirtiéndose esta
area en un factor clave para generar altos desemperios.

El dinero solo motiva a los individuos que ya estan motivados.

En fin, la recompensa salarial, ya sea en forma de bonos, primas, acciones,
automoviles, estudios, etc., por alcanzar objetivos puntuales o generales, debe ir
acompafiada de otros estimulos tales como mayor participacion en la toma de
decisiones, mayor autonomia, informacion mas abierta, etc., de modo que le permitan al
individuo alcanzar altos niveles de satisfaccion y se sientan parte integral de la

compafiia y sus resultados.
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¢) Conocimientos
“Constituye el resultado de aprender, de forma continua, dado que es la moneda mas
valiosa del siglo XXI.”%

El conocimiento se adquiere a traves de educacion formal o la capacitacion o se
acumula mediante experiencias especificas. El conocimiento esta estrechamente
relacionado con la habilidad cuando se consideran las habilidades necesarias en un
puesto. ElI conocimiento apoya el desarrollo de habilidades y se presenta de varias
formas. Puede ser muy basico o elemental o sofisticado. Existe el conocimiento tacito el
cual esta orientado a la accion, adquirido sin ayuda directa de otros, que permite a los

individuos lograr metas con valor personal.

d) Aptitudes
“Una actitud es un estado mental de preparacion aprendida y organizada por medio
de la experiencia y ejerce una determinada influencia en la respuesta de una persona

ante la gente, objetos y situaciones con que se relaciona .
Las actitudes son parte intrinseca de la personalidad de un individuo, determinan el
comportamiento debido a que se vinculan a la percepcion, personalidad, sentimientos y

motivacion.

Es innata y puede definirse mediante las siguientes caracteristicas:

Predisposicion natural para determinado trabajo o tarea

e Existe sin ejercicio, entrenamiento o aprendizaje

e Se evalla por medio de comparaciones

e Permite pronosticar el futuro del candidato

e Con el entrenamiento se transforma en capacidad

e Posibilita la orientacion hacia determinado cargo en el futuro

e Esel estado latente y potencial del comportamiento.

%2Chiavenato, Idalberto. Gestion del Talento Humano. 32 ed., editorial McGraw Hill.México, D.F. 2009, pag. 50.
*vancevich M. John, et Al. Comportamiento Organizacional.72 ed., editorial Mc Graw Hill. México 2009, p4g. 83
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e)

Habilidades

“Es utilizar y aplicar el conocimiento, ya sea para resolver problemas o situaciones,

crear e innovar”.*

Las habilidades dependen de las capacidades, la personalidad y el
conocimiento, y se desarrollan mediante la practica. Las habilidades técnicas y

relacionadas con el trabajo son tan variadas como los puestos y las tareas.

Cabe destacar que la habilidad puede ser unaaptitud innata (es decir,
transmitida por la via genética) o desarrollada (adquirida mediante el entrenamiento
y la préctica). Por lo general, ambas cuestiones se complementan: una persona
puede haber nacido con habilidad para jugar al tenis, pero tendra que entrenar muy

fuerte si quiere desarrollar su talento y poder competir a nivel profesional.

2.6. Liderazgo.

“Es el uso de la influencia, en un escenario o situacion organizacional, que produce

efectos significativos y de efecto directo en el logro de objetivos dificiles”*

2.6.1. Tipos de liderazgo segun CyrilLevicki

El tratadista CyrilLevicki, en su libro EIl gen del liderazgo, propone la existencia de

siete tipos de lider:

Lider carismético: Consigue grandes avances estratégicos en la consecucién de los
objetivos organizativos ante una situacion Optima, mientras que ante situaciones
mas criticas administra soluciones consistentes, tendiendo a detenerse mucho
tiempo en una planificacion de alta calidad. Los lideres que poseen este estilo tienen
mucha dificultad para interactuar con personas con motivacion para el logro muy

elevada.

%Chiavenato, Idalberto. Gestion del Talento Humano. 3% ed., editorial Mc Graw Hill. México, D.F. 2009, pag. 50.
%)vancevich M. John, et Al. Comportamiento Organizacional: Liderazgo.72 ed., editorial Mc Graw Hill. México 2009,

pag. 492.
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Lideres de inteligencia superior: su ambito méas propicio es cuando las
organizaciones emplean a personas altamente cualificadas, consiguiendo asi
transacciones con resultados 6ptimos. Demuestran un gran rechazo y no se sienten
bien ante confrontaciones en el mercado para productos populares de bajo valor y
de una gran dependencia hacia la marca del mismo. En consecuencia este tipo de
lider de inteligencia superior admira la inteligencia de otras personas. En
consecuencia, los lideres que poseen una gran empatia, rechazan totalmente a los de

inteligencia superior.

Lider autocrético: Especialmente eficiente en momentos de crisis, puesto que no
siente la necesidad de hacer demasiadas preguntas. Le cuesta adaptarse a los
escenarios organizacionales cuando los actores de los mismos poseen altos niveles
educativos y estan muy calificados. Sin embargo actlan exitosamente en diferentes
situaciones. En los paises que aceptan las diferencias sociales se sienten muy

cémodos.

Lider pastor: muy solvente en las organizaciones con una evolucion altamente
consistente pero son ineficaces ante las crisis emergencias para las que se requieren
decisiones rapidas. Este tipo de lideres se sienten muy comodos en las

organizaciones mercantiles de maxima estabilidad.

General en jefe o general del ejército: llevan a cabo sus mejores actuaciones ante la
necesidad de prepararse para la guerra. En cambio, tienen sus peores momentos
cuando perciben que esta guerra no resulta beneficiosa. Son altamente competentes
para la preparacion pero no para llegar a conclusiones. Piensan que no tienen
necesidad de llegar a concluir, dada su creencia de que su preparacion es tan buena

gue siempre ganaran las batallas.

Lideres de la realeza: tienen sus mejores oportunidades cuando se encuentran
trabajando en organizaciones muy antiguas y son lideres en el mercado y no se
adaptan a aquellas organizaciones cuyos productos tienen una demanda masiva.

Este estilo no es recomendable para las organizaciones, debido a la dificultad de
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desligarlos de su papel como consecuencia de que a ellos mismos les cuesta en

exceso aceptar que su actuacion no es la mejor.

e Lider natural: Su actuacién resulta sobresaliente en la mayoria de las circunstancias,
y en especial en aquellas corporaciones mundiales cuyas marcas son reconocidas.
Tienen dificultades para adaptarse a las organizaciones cuyas operaciones estan
excesivamente orientadas hacia las ventas. Se podria decir que este tipo de lider es
el més eficaz, puesto que una de sus grandes habilidades es la motivacion que
transmite a sus mas cercanos seguidores para que trabajen con agrado y mantengan

satisfechos a los accionistas.*

Segin James Stoner (1996), “los lideres tienen dos funciones importantes que se

expresan en dos estilos de liderazgo.

* Estilo de liderazgo orientado a las tareas, los gerentes que tienen este estilo
ejercen una supervision estrecha a los empleados, para asegurarse que las
tareas se efectle de manera satisfactoria. En este estilo se le da mas importancia a

terminar el trabajo que a la satisfaccion personal de los empleados.

« Estilo de liderazgo orientado a los empleados, este estilo de liderazgo concede
mayor importancia a la motivacién de los subordinados que al control de estos.
Pretende crear relaciones amigables, confiadas y respetuosas con los
empleados, los cuales muchas veces, pueden participar en las decisiones que les

afectan.

La mayoria de los gerentes aplican, un poco de cada uno, pero se deben
tomar encuenta las caracteristicas de los subalternos antes de aplicar cualquiera de

los estilos deliderazgo.*

% Sitio web: http://es.wikipedia.org/wiki/Liderazgo19/05/2012.
37 James Stoner, A. F. y otros, Administracion, 6 Ed., Printice Hall, México 1996, pag. 518
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2.7. Medidas Terapéuticas para Combatir el Estrés Laboral.

Se debera intervenir a nivel colectivo, ya que "la mayoria de los estresores lo seran
para la mayoria de los trabajadores durante la mayor parte del tiempo". Asi todo, se podria
recurrir a estrategias individuales que pueden considerarse, haciendo una similitud con lo

ocurrido con otros riesgos, como un equipo de proteccion individual.

2.7.1. Métodos de motivacion y relajacion.

“La motivacion se define como los procesos que inciden en la direccion,
intensidad, y persistencia del esfuerzo que realiza un individuo para la consecucion

de un objetivo”.®

Segun la definicion la motivacion consta de tres elementos importantes: la direccion
que se refiere a lo que un individuo elige hacer cuando se le presentan varios cursos de
accion alternos. La intensidad se relaciona con la fuerza de la respuesta del individuo una
vez hecha la eleccion. Por dltimo, la persistencia se refiere a la resistencia del

comportamiento, o cuanto tiempo mantendra su esfuerzo la persona.

Es importante aplicar técnicas, métodos, acciones que permiten motivar y relajar a
los empleados. No es necesario aplicarlas a la vez ni aplicarlas todas, sino que la empresa
debe conocer las necesidades del trabajador, sus propias necesidades y actuar en
consecuencia, sabiendo que el recurso humano es un valor muy importante que se debe
cuidar, y por tanto se debe disefiar una estrategia de motivacion y relajaciéon laboral

adecuada a cada trabajador.

*¥lvancevich M. John, et Al. Comportamiento Organizacional: Motivacion. 72 ed., editorial Mc Graw Hill. México 2009,
pag. 137.
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2.7.2. Teorias de la motivacion

Existen muchas teoriasde la motivacién, cada una de ellas pretende describir el
comportamiento de las personas desde una perspectiva distinta, contribuyendo a que los

empleados tengan satisfaccion y buen desempefio laboral.

2.7.2.1. Métodos motivacionales basado en contenido

Los métodos de motivacion basada en contenido se agrupan en cuatro categorias:
Jerarquia de las necesidades de Maslow, la teoria ERC de Alderfer. La teoria de dos

factores de Herzberg y la teoria de las necesidades de McClelland.

1. Jerarquia de necesidades de Maslow.

La esencia de la teoria de Maslow es que las necesidades forman parte de una
jerarquia. Las necesidades del nivel inferior son fisioldgicas, y las necesidades de
nivel superior son las de autorrealizacion. Estas necesidades se definen de la

siguiente manera:

a) Fisiologicas: Necesidad de alimento, bebida, refugio, alivio del dolor.

b) Salud y seguridad: Necesidad de estar libre de amenazas, es decir, la
seguridad ante sucesos 0 entornos amenazadores.

c) Pertenencia social y amor:Necesidad de amistad, afiliacion, interaccion y
amor.

d) Estima:Necesidad de autoestima y estima de los demas.

e) Autorrealizacion:Necesidad de satisfacerse aprovechando al maximo las

capacidades, habilidades y potencial.

La teoria de Maslow supone que la persona trata de satisfacer las
necesidades mas elementales (fisiologicas) antes de dirigir el comportamiento

hacia la satisfaccion de necesidades de nivel superior.
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2. Teoria de ERC de Alderfer.

Alderfer coincide con Maslow en que las necesidades individuales
obedecen a una jerarquia. Sin embargo, la jerarquia de necesidades que

propone solo comprende tres conjuntos de necesidades:

a) Existencia: Necesidades satisfechas por factores como alimento, aire,
agua, sueldo y condiciones laborales.

b) Relaciones:Necesidades  satisfechas  por  relaciones  sociales e
interpersonales significativas.

c) Crecimiento:Necesidades satisfechas por un individuo que hace

aportaciones creativas o productivas.

La teoria de Alderfer sobre la motivacion ofrece un indicador interesante
a los administradores acerca del comportamiento. Si se bloquean las
necesidades de orden superior de un subordinado (por ejemplo, crecimiento),
acaso por politica o falta de recurso de la compafiia, entonces el administrador le
conviene redirigir los esfuerzos del subordinado hacia las necesidades de relaciones
0 existencias. La teoria ERC supone que los individuos estan motivados para

entregarse a comportamientos que satisfagan una de las tres series de necesidades.

3. Teoria de dos factores de Herbezg.

Herbezg cred una teoria de contenido conocida como teoria de dos
factores de la motivacion. Los dos factores se denominan: insatisfactores —
satisfactores o higiénicos — motivacionales, o factores extrinsecos e intrinsecos,
segun el nivel de la teoria. La investigacion original que condujo a la teoria dio

lugar a dos conclusiones especificas.

En primer lugar, hay un conjunto de condiciones extrinsecas, el contexto
laboral, que genera insatisfaccion entre los empleados cuando no estan presentes las
condiciones. Si estas condiciones estan presentes, esto no por fuerza motiva a

los empleados. Estas condiciones son los factores de insatisfaccion o factores
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de higiene, pues se necesitan para mantener al menos un nivel de “no
satisfaccion”. Algunas son: Salario, seguridad en el trabajo, condiciones laborales,

condicion social, etc.

En segundo lugar, un conjunto de condiciones intrinsecas, el contenido
del trabajo, cuando esta presente en el trabajo, crea niveles de motivacion
solidos que pueden generar un buen desempefio laboral. Si estas condiciones no
estan presentes, los trabajos no resultan muy satisfactorios. A este conjunto de
condiciones se denominan factores de satisfaccion o factores motivacionales, e
incluyen: logro, reconocimiento, responsabilidad, progreso, el trabajo mismo y la

posibilidad de crecimiento.

4. Teoria de las necesidades aprendidas de McClealland.

McClealland propuso wuna teoria sobre la motivacion que se asocia
estrechamente con conceptos del aprendizaje. Considera que muchas necesidades
se adquieren de la cultura. Tres de estas necesidades aprendidas son la necesidad de
logro (n Log), la necesidad de afiliacion (n Afl) y la necesidad de poder (n Poder).

McClealland sostiene que cuando una necesidad es fuerte en una persona, la

motiva a recurrir a un comportamiento que le genere satisfaccion.

2.7.2.2. Método motivacional de procesos

El método basado en la teoria de procesos se agrupa en tres categorias: Teoria de la
expectativa, de la equidad y del establecimiento.

1. Teoria de las expectativas

Victor Vroom plante6 una de las explicaciones mas populares sobre la
motivacion. Esta teoria supone que los empleados tienen mas probabilidades de
estar motivados cuando perciben que sus esfuerzos generaran un buen

desempefio, y, en ultima instancia, las recompensas y los resultados deseados.
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2. Teoria de la equidad.

Esta teoria examina la respuesta de una persona a las discrepancias
percibidas en proporcion de sus insumos, resultados y la de la persona de referencia.
La teoria de la equidad explica la influencia que ejercen las percepciones sobre el
trato justo que reciben las personas en los intercambios sociales en el trabajo. En
esta teoria se le da importancia ala persona, comparacion con los demas, insumos y

resultados.

3. Teoria del establecimiento de metas.

En esta teoria hay un interés considerable por aplicar el establecimiento de
metas a los problemas y temas organizacionales. Una meta es el resultado que una
persona, equipo o grupo trata de lograr mediante su comportamiento y acciones.
Segun esta teoria las metas e intenciones conscientes de un individuo son los

determinantes primarios del comportamiento.

En igualdad de las demas condiciones (capacidad, conocimiento de la
tarea, atractivo de las recompensas, disponibilidad de recursos), un trabajador con
metas claras tendra un mejor desempefio que otro que no las tenga o cuyas
metas sean difusas. Para que las metas puedan obrar como incentivadores de la
motivacion deben tener cierto grado de dificultad (metas con muy baja o
demasiada dificultad no operan como motivadoras), deben ser especificas
(sefalar clara y precisamente qué es lo que se desea lograr). Las metas especificas
y dificiles despiertan deseos de alcanzarla (intensidad de la motivacion),
orientan la conducta en un determinado sentido (direccién) y estimulan la

persistenciaa lo largo del tiempo, hasta que se logra la meta.*

% |vancevich M. John, et Al. Comportamiento Organizacional: Capitulo 5: Motivacion. 72 ed., editorial Mc Graw Hill.
México 2009.
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2.7.3. Técnicas de motivacion

Existen técnicasque se pueden aplicar en una organizacion para generar un clima

de trabajo que estimule a los trabajadores y los motive.

a)

b)

d)

f)

Adecuacion persona-puesto de trabajo:Los procesos de seleccion de personal
tienen especial importancia a la hora de seleccionar a la persona idonea para
el puesto de trabajo, esto es, con los conocimientos, capacidades o habilidades

y la experiencia necesarias para desempefiar el trabajo en cuestion.

Manual de acogida de nuevos empleados: Su finalidad es conseguir la
incorporacion eficaz de los nuevos contratados, informandoles de la politica
de empresa, su funcionamiento, composiciéon, relaciones interpersonales, etc.,

de manera que se logre una rapida integracion en la empresa.

Establecimiento de Objetivos:Consiste en fijar las metas que la empresa debe
conseguir en un periodo de tiempo concreto, que se debe indicar para poder
comprobar el grado de consecucion de los mismos. Dichos objetivos, deben
ser posibles, desafiantes (que supongan un esfuerzo y un reto para el

trabajador) y medibles (para comprobar su consecucién o no).

Reconocimiento del trabajo:Reconocer el comportamiento y desempefio de
los empleados se traduce en tangibles y positivos efectos, al ampliar los
niveles de satisfaccion asi como al mejorar la rentabilidad y productividad de

la organizacion a todos los niveles y a un bajo coste.

La mejora de las condiciones de trabajo: Se refiere a una mejora del entorno
de trabajo, favoreciendo la confortabilidad en el trabajo.

Enriquecimiento del trabajo:En el caso de trabajos monotonos, consistentes
en realizar una actividad rutinaria, se podra favorecer la motivacion
aumentando el nimero de tareas de cada puesto, o bien haciendo el trabajo
mas desafiante, con mayor autonomia haciendo sentir al trabajador
responsable de su propio trabajo.
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g) Participacion en la empresa:Permite lograr un mayor grado de compromiso e
identificacion con la empresa, estimulando y canalizando la capacidad
creativa e innovadora de los individuos, incrementando la calidad y la

productividad en el trabajo.

h) Formacion y desarrollo profesional:Son herramientas que permiten a los
trabajadores una adquisicion o actualizacion de conocimientos, mejora de las
habilidades para un mejor desempefio. Esto supone un enriquecimiento

laboral y personal del trabajador.

i) Evaluacion del desempefio: Se trata de evaluar el rendimiento del trabajador y
el logro de los objetivos. Es conveniente realizarlo de forma periddica,
facilitando en todo caso la informacion acerca de los resultados de dicha

evaluacion.”

2.7.4. Técnicas de relajacion

Las técnicas de relajacion son una herramienta muy demandada en la sociedad
actual donde el estrés y la prisa son fuente de malestar psicolégico para gran parte de la
poblacién. La relajacion, una técnica clasica en psicologia, sigue siendo ampliamente
utilizada, tanto como fin en si misma, como medio de complementacion de otros tipos de

intervencion.

El objetivo fundamental de los métodos de relajacién (técnicas de relajacion)
consiste en la produccidn, bajo control del propio sujeto, de estados de baja activacion del
sistema nervioso autobnomo. Estos estados de baja activacion se logran como una

consecuencia del establecimiento de determinadas actitudes y actividades cognitivas.

“0 Sitio web:http://www.tiemposmodernos.eu/ret-tecnicas-de-motivacion-laboral/.12/05/2012.
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Entre las técnicas de relajacion que permiten reducir el estrés laboral se encuentran:

a. La respiracion: Un control adecuado de nuestra respiracion es una de las
estrategias mas sencillas para hacer frente a las situaciones de estrés y
manejar los aumentos en la activacion fisiolégica provocados por
éstas.El objetivo de las técnicas de respiracion es facilitar el control
voluntario de la respiracion y automatizarlo para que pueda ser

mantenido en situaciones de estrés.

b. Técnicas de relajacion progresiva: Son Utiles en la ansiedad, depresion,
impotencia, baja autoestima, fobias, miedos, tensiobn muscular,
hipertension, cefaleas, alteraciones digestivas, insomnio, tics, temblores,

etc.

c. Técnicas de autohipnosis: Altamente eficaces en cefaleas, dolores de
cuello y espalda, alteraciones digestivas como el colon irritable, fatiga,

cansancio cronico, insomnio, trastornos del suefio.

d. Técnicas de entrenamiento autégeno: Utiles en tension muscular,
hipertension, alteraciones digestivas, fatiga, cansancio crénico, insomnio

y otras alteraciones del suefio.

e. Técnicas de detencion del pensamiento: Utiles en ansiedad ante
situaciones concretas, fobias, miedos, obsesiones, pensamientos

indeseados.
f. Técnica del rechazo de ideas absurdas: Se utiliza en procesos ansiosos
generalizados, depresion, desesperanza, impotencia, baja autoestima,

hostilidad, mal humor, irritabilidad, resentimiento, etc.

g. Técnicas de afrontamiento de problemas: Utilizadas en fobias y miedos

y en ansiedad ante situaciones determinadas.
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h. Técnica de afrontamiento asertivo: Técnicas utilizadas en obsesiones,
pensamientos indeseados, en problemas de comunicacion y ansiedad

ante situaciones personales.

i. Técnicas de biorretroalimentacion: Efectivas en procesos ansiosos
generalizados, tension muscular, hipertension, cefaleas, dolores de cuello

y espalda, espasmos musculares, tics, temblores, etc.*

“1 Sitio web: http:/iwww.geosalud.com/Salud%200cupacional/estres_laboral.htm.12/05/2012.
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Capitulo 111
3. Metodologia de la investigacion

3.1 Tipo de Estudio
La investigacion a realizar se identifica como un estudio descriptivo, con la

metodologia cualicuantitativa, ya que solamente se describiran procesos.

3.2 Universo o Poblacion

Es necesario determinar a quiénes y a cuantas personas se aplicara los instrumentos
de recoleccion de datos y la manera de como se elegiran esas personas, para que los
resultados que se logren puedan ser generalizados a la poblacién en su totalidad, es decir

gue tengan homogeneidad.

La poblacién que se tomard como objeto de estudio serdn las 83 personas que
laboran en las distintas sucursales del Banco Agricola en la Ciudad de San miguel. Para el
caso de los clientes la poblacion es de 20,000 que mensualmente obtienen servicios del

Banco.

3.3 Muestra

La fase del disefio de la muestra como parte esencial del proceso de investigacion
esta intimamente relacionada con la estructuracion de los instrumentos para recoger los
datos, con las técnicas estadisticas susceptibles de emplearse para el andlisis y con la

generacion de los resultados.

En la investigacion se utilizard el metodo no probabilistico con el muestreo
intencional o de conveniencia, donde se seleccionaran directamente a un grupo
representativo de todos los 83 empleados y 20,000 usuarios que conforman la poblacién.

Para ello se determinara con la formula siguiente.
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Para calcular la muestra de los empleados vy clientes, se utilizara la formula

estadistica para poblacion finita utilizando un margen de error del 0.05%, para cada una.

Z2.P.Q.N

n

Donde:

n= Tamafo de muestra

Z= Valor Z curva normal (1.96)
P= Probabilidad de éxito (0.5)
Q= Probabilidad de fracaso (0.5)
N= Poblacion (83)

E= Error muestral (0.05)
Sustituyendo se tiene:

Muestra de empleados

(1.96)2(0.5)(0.5)(83)
"= (83— 1)(0.05)2 + (1.96)2(0.5)(0.5)
(3.84)(0.25)(83)
" = (82)(0.0025) + (3.84)(0.25)
(0.96)(83)
"= 0205+ 096
_ 79.68

"= 1165

n = 68Total de muestra de empleados
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Muestra de clientes
Como la poblacion para los usuarios es
de 20,000mensual,la muestra segun la
férmula quedaria demasiado grande, por
lo que se ha tomado a bien tomar

solamente 100 usuarios como muestra.



3.4 Fuentes para la recopilacion de la informacion

3.4.1 Fuentes primarias
Los datos primarios son “los datos que el investigador obtiene directamente
mediante cuestionarios, cédulas de entrevista, guias de investigacion, observacion

ordinaria y participante, etcétera.”*

Las fuentes de datos primarios utilizadas en el desarrollo de esta investigacion a

saber:

v" Empleados del Banco Agricola de la ciudad de San Miguel.

3.4.2 Fuentes secundarias
Los datos secundarios “se extrae de fuentes documentales (censos, estadisticas
vitales, informes de investigacion, etcétera). La informacién secundaria, segun el caso,
puede complementar a la primaria o servir de base para efectuar el analisis del

problema.”*

Para la investigacion se ha obtenido informacién tedrica de los siguientes

instrumentos a saber:

Libros de administracion.
Libros de estrés laboral.
Libros de psicologia.
Tesis de estrés laboral.

Sitios web

AN N N N SR

Y otras fuentes bibliogréficas

“2 Rojas Soriano Ralll, Guia para realizar investigaciones sociales, 402 Edicion, Editorial Plaza y Valdés,
Meéxico 2003, pag. 198.
“0pcit.
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3.5 Instrumentos de medicion

3.5.1 Encuesta
“Esta técnica consiste en recopilar informacion sobre una parte de la

poblacion denominada muestra™*
Los métodos de recoleccion de datos seran:

e EI cuestionario, el cual serd dirigido a los empleados que laboran en el
Banco Agricola, asi como una parte representativa de sus clientes. Este
instrumento constituye una forma concreta de la técnica de observacion
logrando que el investigador fije su atencidn en ciertos aspectos y se sujeten

a determinadas condiciones.

e La Entrevista,la cual ira dirigida al Gerente de dicha empresa, para obtener

una mejor perspectiva sobre el tema en estudio.

3.6 Validacion de instrumentos

3.6.1 Prueba piloto
La prueba piloto sirve para “administrar el instrumento a una pequefia muestra,
cuyos resultados se usan para calcular la confiabilidad inicial, y de ser posible, la

validez del instrumento.”*

4 Rojas Soriano, Ral. Guia para realizar investigaciones sociales. 402 Edicion, Editorial Plaza y Valdez,
México 2003, pag. 41

% Hernandez Sampieri Roberto. Metodologia de la investigacién. 4% Edicién. Editorial McGraw Hill,
Meéxico 2008, pag. 306
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3.7 Presentacion de la informacion
Una vez obtenido la informacion a través del cuestionario y la entrevista se
procederd a realizar el analisis e interpretacion de datos. “El analisis consiste en
separar los elementos bésicos de la informacion y examinarlos con el propdsito
de responder a las distintas cuestiones planteadas en la investigacion. Por otra parte la
interpretacion es el proceso mental mediante el cual se trata de encontrar un

significado mas amplio de la informacion empirica recabada.”*

Los datos se representaran en un cuadro de siete columnas para su respectiva

tabulacién y posteriormente su analisis e interpretacion.

No. Objetivos | Pregunta Alternativa Analisis

Si No Total

it i . . . . . Z
® “Guia para realizar investigaciones sociales”, p4g. 333
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Capitulo IV

4. Andlisis e interpretacion de Resultados

Tabulacion de resultados de entrevista dirigida al Gerente

ALTERNATIVA

No OBJETIVOS PREGUNTA n = ANALISIS
Si No Opinion.
3. ¢Conoce usted algunos métodos de Ejercicios de
Conocer los métodos de motivacion relajacion y motivacion para canalizar X respiracion y Segun la entrevista hecha al gerente del
relaiacién que se pueden utilizar arg el estrés de forma adecuada? meditacion, actividades | banco agricola, este manifiesta que
1 canélizar elqestrés epn el reCUrso hun?ano extra curri-culares. conoce algunos métodos de relajacién y
del sector financiero (Banco Agricola) de 8. (Quién cree usted que es el motivacion para canalizar el estrés.
la ciudad de San Miguel. Afio 2g012 responsable de canalizar de forma s il Sugiere que el responsable directo de
’ ’ adecuada el estrés laboral? ' tratar el estrés es el mismo individuo,.
2. (,H_a tomado ’algunas medidas para Ry
canalizar el estrés de sus empleados de
X tomado en
una forma adecuada? : aa
consideracion.
Con estimulos verbales
que los ayuden a | Los métodos que utiliza el gerente para
destacar lo positivo de | motivar a su personal estan constituidos
Reconocer los métodos de relajacion y cada dia. Y se hace | béasicamente de estimulos verbales,
motivacion que permitan canalizar el . . cada mafana antes de | capacitaciones frecuentes dentro y fuera
A que p 4. ;De qué forma motiva a sus : P . : Y
estrés de una forma adecuada para comenzar la jornada. Y | de las instalaciones del banco. No
N LS empleados y cada cuanto lo hace? o . . 3
2 incrementar la productividad laboral en Capacitaciones dentro | emplea métodos para canalizar el estrés
el recurso humano del sector financiero y fuera de las | de sus subordinados y manifiesta que el
(Banco Agricola) de la ciudad de San instalaciones se hacen | estrés mal canalizados puedo ocasionar
Miguel. Afio 2012 trimestralmente. falta de concentracion y aumento de la
También se realiza a | frecuencia de los errores disminuyendo
base de competencia. la productividad individual.
7. ¢(Considera que el estrés laboral
uezie re ercutirq negativamente en la PR3 hEs7 el b
P P g — concentracién 'y con
salud de sus empleados disminuyendo X ;
asi su nivel de productividad? =0 ERma 18
P ’ frecuencia de errores.
En alguna medida si, . -
g En el momento de realizar las actividades
, 5 a por parte de algunos
5. ¢Considera que sus empleados estan empleados pero  otro laborales no todos los empleados se
motivados y satisfechos en el ; . encuentran motivados, algunos requieren
. . - X porcentaje necesitan un " N .
Determinar el grado en que las | momento de realizar su trabajo? poco més de energia y de métodos dindmicos para motivarlos y
actividades que realiza el empleado - para no basta solo con estimulos verbales, es
3 coadyuvan a la satisfaccion laboral en el TRER de gran provecho contar con un ambiente
recurso humano del sector financiero Si un' TEiEnT higiénico y seguro pues el manifiesta que
(Banco Agricola) de la ciudad de San | 9. ;Considera usted que un ambiente ad’ecuado s es necesario e indispensable contar con
Miguel. Afio 2012. laboral agradable, seguro e higiénico i P ol este para que se desarrollen las
beneficia para controlar y canalizar el X T 68 MEEis actividades de forma adecuada y ayude
estrés? J de alguna manera a disminuir el estrés
para que las cosas
: laboral.
salgan bien.
Si, sobre todo las
relacionas al puesto del
. . trabajo, posiciones Las actividades relacionadas con el
L CCunEtBE Gle 55 EGiiiEn:s ostquas F;ra atender a); uesto de trabajo son los factores que
Klgarles & (=5 Gl 5 Seiisn (69 X Esuario pIa intensidad Eausan mayor ejstrés en los em Iea(?os
empleados a su cargo son estresantes? ! L yor | P ;
de las actividades | Aspectos relacionados con posturas y
laborales puede | posiciones de trabajo incomodas y pocas
ocasionar  cansancio | relajadas ocasionan dolor muscular y
Identificar de qué forma los factores emocional y mental. tensién en masculos de la nuca y espalda.
psicosociales influye en los niveles de El empleado estd en | La realizacion de trabajos repetitivos y
4 estrés del personal del sector financiero contacto frecuente con | monétonos encajados en un método de
(Banco Agricola) de la ciudad de San el usuario y este es | trabajo especifico el cual no puede ser
Miguel. Afio 2012. quien  percibe los | modificado ni alterado puede ocasionar
6. (Considera usted que el usuario estados de animos que | cansancio emocional y mental. Y el trato
puede percibir el nivel de estrés en sus % el empleado afronta asi | frecuente con usuarios que perciben el
empleados? como también su grado | grado de estrés del empleado no es
de motivacion y su | beneficioso para el desarrollo adecuado
capacidad para | de las actividades laborales.
atenderlo y ayudarlo a
realizar sus
transacciones.
. Si ayudaria para que ] Az
Crear un manual de manejo y s Y eFr)anea?ios El Gerente considera que la creacion de
prevencion del estrés para mejorar el 10. Cree usted que la creacion de un conozcamos de  qué un manual que oriente y describa
desempefio del personal del sector manual para canalizar el estrés seria " métodos para canalizar el estrés de forma
5 p P P X forma canalizar el P

financiero (Banco Agricola) de la
ciudad de San Miguel. Afio 2012.

beneficioso  para
actividades laborales

mejorar las

estrés para que éste no
nos afecte en nuestro
desempefio laboral.

adecuada puede ser beneficioso para
mejorar las actividades laborales del
lugar de trabajo.
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Analisis e Interpretacion de Resultados de Entrevista dirigida al Gerentedel Banco

Agricola de la Ciudad de San Miguel.

Segun la entrevista hecha al Gerente del Banco Agricola, éste manifiesta que conoce
algunos métodos de relajacion y motivacion para canalizar el estrés. Sugiere que el
responsable directo de tratar el estrés es el mismo individuo, y considera que la creacion de
un manual que oriente y describa métodos para canalizar el estrés de forma adecuada puede

ser beneficiosa para mejorar las actividades laborales.

Los métodos que utiliza el gerente para motivar a su personal estan constituidos
basicamente de estimulos verbales, capacitaciones frecuentes (trimestralmente) dentro y
fuera de las instalaciones del banco. No emplea métodos para canalizar el estrés de sus
subordinados y manifiesta que el estrés mal canalizado puede ocasionar falta de
concentracion y aumento de la frecuencia de los errores disminuyendo la productividad

individual.

En el momento de realizar las actividades laborales no todos los empleados se
encuentran motivados, algunos requieren de métodos dindmicos para motivarlos y no basta
solo con estimulos verbales, es de gran provecho contar con un ambiente higiénico y
seguro, pues el manifiesta que es necesario e indispensable contar con éste para que se
desarrollen las actividades de forma adecuada y ayude de alguna manera a disminuir el

estrés laboral.

Las actividades relacionadas con el puesto de trabajo son los factores que causan
mayor estrés en los empleados. Aspectos relacionados con posturas y posiciones de trabajo
incomodas y poco relajadas ocasionan dolor muscular y tension en masculos del cuello y

espalda.

La realizacion de trabajos repetitivos y mondtonos encajados en un método de
trabajo especifico el cual no puede ser modificado ni alterado puede ocasionar cansancio
emocional y mental. Y el trato frecuente con usuarios que perciben el grado de estrés del
empleado no es beneficioso para el desarrollo adecuado de las actividades laborales.
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Tabulacion de resultados de cuestionario dirigido a empleados

ALTERNATIVA

No OBJETIVOS PREGUNTA n ANALISIS
Si No | Total
o b8 s o mehEstn 1- ;Ha escuchado hablar del estrés laboral? 61 7 68 Los empleados del banco encuestados en su mayoria cajeros manifestaron que estan
aEREEn GUE S UEdET Wiz arg 2- ;Conoce usted de métodos para canalizar el estrés? 61 7 68 conscientes y conocen el termino estrés laboral, que su incorrecta canalizacion y descuido
1 canilizar elqestrés epn i — hun?ano 3- ;Considera que el estrés puede entorpecer la realizacion de sus puede ocasionar errores y entorpecer sus actividades laborales asi como afectar a sus
del sector financiero (Banco Agricola) de actividades laborales? 65 3 68 familias y a personas que los rodean, conocen métodos para canalizar el estrés de los cuales
> . - g han escuchado hablar, entre ellos mencionaron escuchar musica, asistir a una iglesia,
la ciudad de San Miguel. Afio 2012. - 47
practicar deportes.
6- En el Banco, ¢viven en constante competencia? 58 10 68
7- Reciben capacitaciones en forma periddica para mejorar el
Reconocer los métodos de relajacién y | método de trabajo que se practica en la realizacion de las tareas 64 4 68 . . - -

Y : ; laboral Los métodos para incrementar la productividad utilizados por los empleados en el Banco
METEFER GILD [MEMIERD CEElzEr &l S constituyen métodos pocos relajados y cdmodos se basan en la competencia, capacitaciones
estrés de una forma adecuada para | 13- ;Lo supervisan constantemente en la realizacion de sus tareas Y Rl . J y . . p eandct 9

2 T Er T el ETEEe] el an || (e 43 25 68 frecuentes para mejorar métodos de trabajo, y contante supervision para la verificacion
el recurso humarl)no del sector financiero | 16- Su Iu'ar de trabajo le brinda un ambiente de higiene (CifEet) GO e P CA O R I G R el () E s s
p A u 'ug ) 9 y 68 0 68 trabajo agradable en el que gozan de seguridad e higiene y rodeados de compafieros que en
(Banco Agricola) de la ciudad de San | seguridad para trabajar su mayoria practican valores morales como el respeto, la solidaridad y la empatia
Miguel. Afio 2012 17-¢Es de su agrado el ambiente donde realiza su trabajo? 68 0 68 ' '
21- ¢Las personas de su lugar de trabajo practican valores morales
e ) 56 12 68
como el respeto, la solidaridad, la empatia, etc.?
Beeiier & ik @ e kS 4- ¢Su supervisor o jefe inmediato hace uso de estimulos verbales | ¢, 7 68 Los métodos utilizados para motivar al personal consisten en su mayoria estimulos verbales
actividades que grealiza ol qem ety |JEIECLE realice su trabajo de forma motivada? dados por el jefe inmediato, en un aproximado de la mitad de los empleados encuestados se
coadyuvan a tha satisfaccion Iaboralpen ol 5- ¢Se siente satisfecho en la forma en que realiza su_trabajo? 32 36 68 sienten satisfechos en la forma como realizan su trabajo y la otra mitad no le encuentran
3 Y 8 . 6- Hacen uso de incentivos salariales cuando usted realiza un buen satisfaccion a su trabajo, cabe mencionar que el método de trabajo utilizado es impuesto por
recurso humano del sector financiero ; 0 68 68 p Lo : e - o
(Banco Agricola) de la ciudad de San trabajo el banco y no tienen posibilidades de cambiarlo o modificarlo. Manifiestan también, que no
Miguel Ago 2012 12- ;Tiene usted posibilidades de decidir sobre el método de 0 68 68 hacen uso de incentivos salariales cuando realizan un buen trabajo o alcanza alguna meta.
) ) trabajo que se pone en practica?
9- En su trabajo, ¢son comunes las tareas que exigen una
o 5 64 4 68
concentracion intensa (de la que uno no puede distraerse)?
10- ;Considera que el trabajo que usted realiza, es exigente desde
el punto de vista emocional debido a que se desarrolla L . ,
frecuentemente en condiciones de presion de tiempo, debido a los 65 3 68 Por altimo en cuanto a los factores que pueden ocasionar estrés en los empleados del sector
plazos estrictos que hay que cumplir 0 a que Io’s niveles de financiero, estan relacionados en su mayoria con circunstancias en el puesto del trabajo,
produccién son dificiles de alcanzar? segln ellos manifestaron que existen con frecuencia problemas relacionados con mal
Idgntlflc_al; de_ ?Iue formia Ios_ falctorées 11- ,Con frecuencia hay problemas (mal funcionamiento, 5 8 o8 fur_1C|onam|entto conel eqL!IpO(;JtI“ZfadO %conlel fOﬁWZre Ierrypleac(ijo. IE:)puelsto dq trabego Ie§
psicosociales influye en los niveles de | jefoctos averias) con el equipo, los instrumentos o el software? exige una postura poco cémoda y forzada a lo largo de la jornada laboral ocasionando asi
4 estrés del personal del sector financiero - = - - dolores y problemas musculares en partes centralizadas del cuerpo.
’ p 14- ;Considera usted que el puesto le exige trabajar i . . . .
(Banco Agricola) de la ciudad de San : P 48 20 68 Las actividades realizadas por ellos son consideradas como monétonas  repetitivas, con las
: & continuamente inclinado o en una postura forzada? " 5 n i 5 -
Miguel. Afio 2012. T & oiin ob el Il dends b mnie B que en cierta medida pueden ocasionar cansancio mental, ademas producen cansancio
e~ gbgral P 62 6 68 emocional debido a que se desarrollan con presion de tiempo, y supervision constante.
116 Consid I Tvidad F I d Por otro lado sostienen que los casos de discriminacion en el Banco son pocos asi como los
- Considera que las actividades que realiza en su lugar de 65 3 68 56 G AEeED SoUEL
trabajo son repetitivas y monétonas
19- ¢ Se producen casos de discriminacién en el Banco (por razén
20 48 68
del sexo, la raza, etc.)?
20- ¢En su lugar de trabajo se producen casos de acoso sexual? 12 56 68
Crear un manual de manejo y 22.. Cree usted que la creacién de un manual para canalizar el Segln los empleados considera que la creacién de un manual que oriente y describa
prevencion del estrés para mejorar el estrés seria beneficioso para mejorar las actividades laborales métodos para canalizar el estrés de forma adecuada pueden ser beneficioso para mejoras las
5 desempefio del personal del sector 65 3 68 actividades laborales de su lugar de trabajo.

financiero (Banco Agricola) de la
ciudad de San Miguel. Afio 2012

* Escuchar musica, Deportes, Convivencia familiar y amigos, Dormir bien, Ver peliculas, Respiracion.
Respuestas obtenidas de las encuetas a empleados del banco.
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Analisis e Interpretacion de Resultados de Cuestionario dirigido a empleados del

Banco Agricola de la Ciudad de San Miguel.

Los empleados del banco, encuestados en su mayoria cajeros manifestaron que
estdn conscientes y conocen el termino estrés laboral, que su incorrecta canalizacion y
descuido puede ocasionar errores y entorpecer sus actividades laborales, asi como afectar a
sus familias y a personas que los rodean, conocen métodos para canalizar el estrés de los
cuales han escuchado entre ellos mencionaron escuchar musica, asistir a una iglesia,

practicar deportes.

Los métodos para incrementar la productividad utilizados por los empleados en el
Banco constituyen métodos pocos relajados y comodos se basan en la competencia,
capacitaciones frecuentes para mejorar métodos de trabajo empleados, y constante
supervision para la verificacion correcta de las actividades. Por otro lado manifiestan que
cuentan con un ambiente de trabajo agradable en el que gozan de seguridad e higiene y
rodeados de compafieros que en su mayoria practican valores morales como el respeto, la
solidaridad y la empatia y esto de alguna manera ayuda a disminuir el estrés al cual estan

sometidos.

Los métodos utilizados para motivar al personal consisten en su mayoria, estimulos
verbales dados por el jefe inmediato, en un aproximado de la mitad de los empleados
encuestados se sienten satisfechos en la forma como realizan su trabajo y la otra mitad no
le encuentran satisfaccion a su trabajo, cabe mencionar que el método de trabajo utilizado
es impuesto por el banco y no tienen posibilidades de cambiarlo o modificarlo. Manifiestan
también, que no hacen uso de incentivos salariales cuando realizan un buen trabajo o

cuando alcanzan alguna meta especifica.

Por Gltimo en cuanto a los factores que pueden ocasionar estrés en los empleados
del sector financiero, estan relacionados en su mayoria con circunstancias en el puesto del
trabajo, segun ellos manifestaron que existen con frecuencia problemas relacionados con
mal funcionamiento con el equipo utilizado o con el software empleado. El puesto de

trabajo les exige una postura poco cémoda y forzada a lo largo de la jornada laboral
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ocasionando asi dolores y problemas musculares en partes centralizadas del cuerpo, como

el cuello, nuca, espalda.

Las actividades realizadas por ellos son consideradas como monétonas y repetitivas,
con las que en cierta medida pueden ocasionar cansancio mental, ademas producen estrés

emocional debido a que se desarrollan con presion de tiempo, y supervision constante.

Por otro lado sostienen que los casos de discriminacion en el Banco son pocos

comunes asi como los casos de acoso sexual.

66



Tabulacion de resultados de cuestionario dirigidoa usuarios

No

OBJETIVOS

PREGUNTA

ALTERNATIVA

Si | No Total

ANALISIS

Conocer los métodos de motivacion y
relajacion que se pueden utilizar para
canalizar el estrés en el recurso humano
del sector financiero (Banco Agricola) de
la ciudad de San Miguel. Afio 2012.

1. ¢Considera usted que los
empleados del banco estan
motivados en el momento de
desempefiar su trabajo?

55 | 45 100

2. (Cree usted que los
trabajadores que laboran en el
banco estan sometidos a estrés?

83 | 17 100

13. (Considera usted que los
trabajadores del banco deberian
de practicar algin tipo de
método para canalizar el estrés
ocasionado por su trabajo?

79 | 21 100

Al realizar sus actividades laborales los
empleados del Banco Agricola se
encuentran motivados, se advierte un
serio compromiso y responsabilidad
cuando desempefan sus labores.

No obstante manifiestas episodios de
estrés, debido a la presion en la cual se
someten ya que sus actividades estan
cargadas de responsabilidades en las
cuales el tiempo, la atencion y la
diligencia son cruciales. Para poder
hacerle frente a estas circunstancias es
necesario el uso y empleo periédico de
técnicas para canalizar el estrés y asi
mejorar su estado de animo y mantener
su motivacion y concentracion en el
momento que desempefian su trabajo.

Reconocer los métodos de relajacion y
motivacion que permitan canalizar el
estrés de una forma adecuada para
incrementar la productividad laboral en
el recurso humano del sector financiero
(Banco Agricola) de la ciudad de San
Miguel. Afio 2012

7. ¢El ambiente que percibe de
la sucursal que visita es
agradable y adecuado para
realizar sus transacciones?

76 | 24 100

8. ¢Ha presenciado alguna vez
que le llamen la atenci6n a algin
empleado mientras éste realiza
sus actividades laborales?

17 | 83 100

El ambiente percibido por los usuarios,
en el que se desarrollan las actividades
de los empleados es adecuado Yy
agradable para realizar sus transacciones
la mayoria de usuarios no aprecian un
ambiente nocivo.

No manifiestan haber presenciado
llamadas de atencion por parte de
superiores a los empleados que laboran
en dicho Banco, por lo que se puede
apreciar un ambiente de respeto,
paciencia, y de practica de valores
morales.

Determinar el grado en que las
actividades que realiza el empleado
coadyuvan a la satisfaccion laboral en el
recurso humano del sector financiero
(Banco Agricola) de la ciudad de San
Miguel. Afo 2012.

3. ¢Le atienden de una forma
amable cuando realiza alguna
transaccion?

73 | 27 100

4. ¢La persona que le atiende
presta  atencion a  sus
necesidades y escucha
atentamente sus peticiones?

67 | 33 100

5. ¢(Ha escuchado alguna vez
que algin empleado del banco
se queja de dolores fisicos y
musculares por estar realizando
su trabajo de forma continua y
sin descanso?

34 | 66 100

6. ¢La persona que le atiende,
esta al mismo tiempo realizando
otras transacciones?

44 | 56 100

9. ¢(Cree usted que las
actividades que realizan los
empleados son repetitivas 'y
monotonas?

90 | 10 100

10. ¢Le han contestado de forma
grosera, de poca paciencia
cuando usted realiza alguna
consulta?

20 | 80 100

De acuerdo a la opinién de los usuarios
se puede percibir que las actividades
que realizan los empleados son
repetitivas y monétonas y que de forma
periédica han escuchado y presenciado
que algunos empleados se quejan de
dolores fisicos y musculares por estar
mucho tiempo realizando la misma
labor, y que en el momento que un
empleado atiende una consulta esta
simultineamente  realizando  otras
transacciones, esto conlleva a pensar
que los empleados son sometidos a
episodios de estrés al presionarlos para
que cumplan de forma eficiente y
efectiva sus labores.

Sin embargo a pesar de todo ello la
mayoria de usuarios manifestd que el
empleado por el cual es atendido
responde de forma amable a sus
necesidades presta atencion a sus
consultas y no se expresan de forma
grosera 0 poco amable.

Identificar de qué forma los factores
psicosociales influye en los niveles de
estrés del personal del sector financiero
(Banco Agricola) de la ciudad de San
Miguel. Afo 2012.

11. ¢Considera usted que la
persona que lo atiende cuenta
con conocimientos, capacidad y
experiencia en cualquier
consulta que le haga?

83 | 17 100

12. ;Le ha atendido alguna vez
personal que no esta capacitado?

20 | 80 100

Para finalizar se puede identificar que
los usuarios manifiestan que los
empleados cuentan con conocimientos
adecuados y solidos para desempefiar
sus funciones y en pocas ocasiones han
sido atendidos por personal que carezca
de esas caracteristicas.

Crear un manual de manejo y
prevencion del estrés para mejorar el
desemperio del personal del sector
financiero (Banco Agricola) de la
ciudad de San Miguel. Afio 2012

14. Cree usted que la creacion
de un manual para canalizar el
estrés seria beneficioso para
mejorar las  actividades
laborales

96 4 100

Segln la perspectiva de los usuarios,
consideran que la creacion de un manual
que oriente y describa métodos para
canalizar el estrés de forma adecuada
puede ser beneficioso para mejorar las
actividades laborales de los empleados.
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Analisis e Interpretacion de Resultados de Cuestionario dirigido a usuarios del Banco

Agricola de la Ciudad de San Miguel.

Segun la dptica de os usuarios encuestados se puede concluir:

Al realizar sus actividades laborales los empleados del Banco Agricola se
encuentran motivados, se advierte un serio compromiso Yy responsabilidad cuando

desempefian sus labores.

No obstante manifiestas episodios de estrés, debido a la presion a la cual se someten
ya que sus actividades estan cargadas de responsabilidades en las cuales el tiempo, la
atencion y la diligencia son cruciales. Para poder hacerle frente a estas circunstancias es
necesario el uso y empleo periodico de técnicas para canalizar el estrés y asi mejorar su
estado de animo y mantener su motivacién y concentracion en el momento que desemperfian

su trabajo.

El ambiente percibido por los usuarios, en el que se desarrollan las actividades de
los empleados es adecuado y agradable para realizar sus transacciones la mayoria de

usuarios no aprecian un ambiente nocivo.

No manifiestan haber presenciado Ilamadas de atencién por parte de superiores a los
empleados que laboran en el Banco, por lo que se puede apreciar un ambiente de respeto,

paciencia, y de practica de valores morales.

De acuerdo a la opinion de los usuarios se puede percibir que las actividades que
realizan los empleados son repetitivas y mondtonas y que de forma periddica han
escuchado y presenciado que algunos empleados se quejan de dolores fisicos y musculares
por estar mucho tiempo realizando la misma labor, y que en el momento que un empleado
atiende una consulta esta simultdneamente realizando otras transacciones, esto conlleva a
pensar que los empleados son sometidos a episodios de estrés al presionarlos para que
cumplan de forma eficiente y efectiva sus labores.Por lo que la creacién de un manual que
oriente y describa métodos para canalizar el estrés de forma adecuada puede ser beneficioso
para mejorar las actividades laborales de los empleados.
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Sin embargo a pesar de todo ello la mayoria de usuarios manifestd que el empleado
por el cual es atendido responde de forma amable a sus necesidades presta atencion a sus

consultas y no se expresan de forma grosera o poco amable

Para finalizar se puede identificar que los usuarios manifiestan que los empleados
cuentan con conocimientos adecuados y sélidos para desempefiar sus funciones y en pocas

ocasiones han sido atendidos por personal que carezca de esas caracteristicas.
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Conclusiones

En la actualidad el estrés es provocado por factores que son resultado de un acelerado
ritmo de vida. A cada persona le afecta de manera diferente, porque cada una de ellas

tiene un patrén psicologico que la hace reaccionar de forma diferente a las demas.

Existen muchos factores tanto del medio ambiente interno como fuera de éste, que
actlan como estresores, las causas pueden ser fisicas: como el ruido, la temperatura, y

en general los factores del medio ambiente fisico.

Las nuevas tendencias en la administracién de los recursos humanos y fuerza de
trabajo, contemplan cambios importantes en los esquemas tradicionales de estilos de
direccion, jerarquias, participacion y procesos internos de comunicacion de las
organizaciones productivas tendientes a favorecer un clima organizacional mejor que

propicie el desarrollo, superacion y buen desempefio de sus trabajadores.

La actividad laboral y la productividad son uno de los factores que mas presentan
susceptibilidad frente al estrés. Los empleados de la institucion financiera, tienen un
nivel medio de satisfaccion laboral. Las situaciones estresantes en la institucion

financiera, son muy altos relacionadas con el ambito y el puesto de trabajo.

Los empleados manifiestas episodios de estrés, debido primeramente a la presién en la
cual se someten, ya que sus actividades estan cargadas de responsabilidades en las
cuales el tiempo, la atencion y la diligencia son cruciales. Otro factor por el cual los
empleados presentan estrés en sus labores es porque muchas veces existe mal
funcionamiento con el equipo o software utilizado. Las actividades realizadas por ellos
son consideradas como monotonas y repetitivas, con las que en cierta medida pueden
ocasionar cansancio mental, ademas el puesto de trabajo les exige una postura poco
cémoda y forzada a lo largo de la jornada laboral, ocasionando asi dolores y problemas

musculares en partes centralizadas del cuerpo, como el cuello, nuca y espalda.
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» Los métodos utilizados para motivar al personal estan constituidos béasicamente de
estimulos verbales, capacitaciones frecuentes (trimestralmente) dentro y fuera de las
instalaciones del banco, aproximadamente la mitad de empleados encuestados se
sienten satisfechos en la forma como realizan su trabajo y la otra mitad no le
encuentran satisfaccion a su trabajo, cabe mencionar que el método de trabajo utilizado
es impuesto por el banco y no tienen posibilidades de cambiarlo o modificarlo.Algunos
empleados por iniciativa propia practican ciertas actividades que de alguna forma les
permite canalizar el estrés de mejor manera, entre las cuales se encuentran: escuchar

masica, asistir a una iglesia, practicar deportes.

» El ambiente en el que los empleados desarrollan sus actividades es adecuado, ya que
gozan de seguridad e higiene laboral y se encuentran rodeados de compafieros que en
su mayoria practican valores morales como el respeto, la solidaridad y la empatia y

esto de alguna manera ayuda a disminuir el estrés al cual estan sometidos.
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Recomendaciones

Una de las medidas adecuadas para enfrentar el estrés laboral es realizar actividades

recreativas, como lecturas, juegos, dias de fiesta, etc.

La institucion financiera, debera reorganizar el area de estimulos y recompensas

monetarias, para asi mejorar el grado de motivacion de los empleados.

Se deberan realizar campafias de motivacion y darles charlas sobre relajacion, para que

ellos aprendan diferentes técnicas de relajacion.

La organizaciéon debe seguir manteniendo un clima organizacional adecuado, donde
gocen de seguridad e higiene laboral y se encuentren rodeados de compafieros que

tengan bien cimentado la practica de valores morales.

Creacion de un manual de canalizacion adecuado del estrés “Manejo Creativo del
Estrés” que ayude a identificar las técnicas que disminuyen el estrés y mejoren la

calidad de vida mediante su aplicacién periodica.
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CapituloV
“Propuesta de un Manual de manejo y prevencion del estrés

para mejorar el desempefio del personal del sector financiero
(Banco Agricola) de la ciudad de San Miguel. Ao 2012”.
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MANUAL PARA SU
CORRECTA
CANALIZACION




Proverbio contra el Estres.

“Considera los contratiempos
como desafios que te permiten
crecer como persona, y no

como situaciones
amenazadoras”




Presentacion:

Reciban un cordial saludo y una agradable Bienvenida al Manual: Manejo
Creativo del Estrés, el cual tiene por objetivo aplicar herramientas que
disminuyan el estrés y ayuden a su canalizacion para ser mas efectivo y tener
una vida mas sana y satisfactoria.

Estimado lector te invitamos a que sigas leyendo, y decidas poner fin al Estreés.

Sudoracion

Plantale
cara al

estrés

y acaba con él

Depresion

“La vida es corta y hermosa comienza a vivir sin preocupaciones”




Recomendaciones:

A continuacion permitame ofrecerle algunas sugerencias para el uso mas
efectivo del manual:

Te recomiendo realizar el taller cuando puedas concentrarte realmente
en la actividad y evitar en lo posible las interrupciones.

Te sugiero utilizar masica barroca, tranquila, instrumental con las que
puedas concentrarte o relajarte.

Una vez iniciado cada uno de los modulos es recomendable que lo
concluyas, ya que estan disefiados de forma independiente y
autoinstruccional.

Para la realizacion de algunos ejercicios sera necesario que utilices
lapiz y papel; te recomiendo tenerlos cerca.

Recuerde que los mayores beneficios de la intervencion cognitiva del
estrés solo pueden obtenerse después de una practica regular durante
algun tiempo.

Cuando aprenda la técnica, debera buscar un lugar tranquilo donde no
sea distraido. Asimismo, es conveniente la practica a diario, ya que la
practica ayudard a desarrollar nuevos patrones de pensamiento vy
conducta que gradualmente se convertirdn en automaticos.







Introduccion.

Como empresa estamos interesados que nuestros empleados laboren adecuadamente en un
ambiente en el cual el estrés pueda ser tolerado,es por ello que nos vimos en la tarea de
crear un manual que brinde las técnicas necesarias y adecuadas para manejarlo y
controlarlo.

El estrés laboral es el conjunto de reacciones emocionales, cognitivas, fisioldgicas, y del
comportamiento del trabajador a ciertos aspectos adversos o nocivos del contenido, el
entorno o la organizacion del trabajo.

El sindrome del estrés se define como una combinacion de tres elementos: el ambiente, los
pensamientos negativos y las respuestas fisicas. Estos interactian de tal manera que hacen
gue una persona se sienta ansiosa, colérica o deprimida. Los sucesos del mundo son sélo un
primer paso del sindrome del estrés, también son necesarios los pensamientos que
clasifican e interpretan aguellos sucesos y una respuesta fisica que se interpreta como una
emocion particular.

La ansiedad nos lleva a la angustia. Los sucesos, los pensamientos y la activacion del
cuerpo constituyen el sindrome del estrés. El resultado es la angustia: una emocion
dolorosa. Si una persona clasifica un suceso como peligroso, si interpreta la reaccion del
cuerpo como miedo, entonces siente miedo.

Existen dos férmulas basicas para explicar el sindrome del estrés:

1. Estimulo ambiental --> activacion fisioldgica --> pensamientos negativos = emocion
dolorosa.

2. Estimulo ambiental --> pensamientos negativos --> activacion fisiolégica = emocion
dolorosa.




Estimulo
ambiental:
Sitwacidno

suces

Activaciin Estimulo Pereamizrtos
fisioldgica: ambiental: regativos
sefialesfisicas Sitacidno

Emocidn SR Emocidn
dolorosa. dolorosa.

Ansiedad Ansiedad

Activaciin
Pereamiertos fisioldgica:
negativos sefalesfisicas

Desarrollo del sindrome del Estrés

En la primera formula, un estimulo ambiental (un neumatico deshinchado) produce una
activacion fisiologica (tension y esfuerzo necesarios para cambiar el neumatico) seguida de
una interpretacién negativa de la activacion (estoy enojado) y finalmente una emocion
dolorosa (colera). La emocion dolorosa depende de la cantidad de activacion sentida por
cada persona.

En la segunda formula un estimulo ambiental (un proyecto muy ambicioso) da paso a
pensamientos negativos (podria arruinarme), seguido de activacion fisioldgica
(acaloramiento subito) y una emocion dolorosa (ansiedad).

En el sindrome del estrés se crea un circuito de retroalimentacion negativo entre la mente y
el cuerpo. Para romper el circuito se deben cambiar los pensamientos, las respuestas fisicas
0 se debe alterar la situacion que dispara una reaccién de alarma.




OBJETIVOS.

OBJETIVO GENERAL:

Eliminar o reducir el estrés laboral.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Mejorar el nivel de satisfaccion laboral.
Reducir el absentismo laboral.
Identificar situaciones de estrés laboral.
Aprender estrategias de afrontamiento de estres.
Mejorar la resistencia al estrés.

POLITICAS.

La creacion y el funcionamiento de este manual tiene como base la satisfaccion
laboral mediante la realizacion de sus actividades para incrementar el rendimiento y
la productividad del individuo.

El manual sera aplicado a cualquier miembro del equipo de trabajo de la empresa
que necesite ayuda.

El manual sera aplicado a empleados que se encuentren laborando en nuestras
instalaciones durante 6 meses como minimo.

Es responsabilidad del empleado comprometerse para lograr una respuesta
favorable que beneficie su vida personal y laboral.

Se confiere confidencialidad absoluta antes, durante y después de la resolucién de
problemas relacionados con situaciones que pueden causar estrés.

Se evaluara con un profesional la necesitad de recibir ayuda especializada.

Los gastos en medicamento, correran por cuenta del empleado.

La empresa solamente proporciona el costo de la consulta.

El programa de asistencia a los empleados sera tomado desde un punto de vista
individual atendiendo las necesidades propias.

El programa de bienestar estara destinado a un trabajo en equipo de toda la empresa
que serad desarrollado cada tres meses. Debe ser disefiado para llegar a todos los
empleados.




SITUACIONES QUE PUEDEN OCASIONAR ESTRES.
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Pensamiento Anti-Estrés.

Dejare para manana lo que no alcance
a hacer hoy.

Hoy me dispongo a dar lo mejor de mi
y a disfrutar cada instante del dia con
todo lo que éste conlleve.

Comprendo gue aquello gue no
alcance a hacer con esta energia es
porque no corresponde al dia de hoy, y
si no lo acepto, el estres sera parte de
mi dia.




DESARROLLO DEL MANUAL.

PROGRAMAS DE ASISTENCIA AL
EMPLEADO.

Los programas de asistencia al empleado
estan disefiados con la funcion de ayudar
de manera confidencial al empleado. El
objetivo, por tanto, es el diagnostico,
tratamiento  (referir a profesionales
idéneos), evaluacion y su correspondiente
prevencion.

Los programas de asistencia al empleado
se desarrollan de la siguiente forma:

Programas internos suplementarios:

Combinacion de programas internos y
externos, con personal de la empresa
apoyado por equipos externos.

Actividades que incluye el programa.

1- Asistencia a los directivos y a los
empleados de las organizaciones para el
manejo y la mejora del ambiente fisico
laboral y el aprovechamiento

de los recursos humanos.

2- Deteccion de problemas y
asesoramiento individual a
empleados con problemas
personales que  pueden
afectar a su trabajo.
(Adicciones,  enfermedad,
divorcio, fallecimientos)

El acceso de los empleados a estos
programas se realiza a traveés de dos vias:
derivados por los directivos vy
supervisores entrenados en identificar y
derivar a empleados con productividad
disminuida, o bien por iniciativa personal
del empleado que decide utilizar los
servicios.

El equipo externo estara formado por un
psicologo, doctores y enfermeras segun el
caso, y el equipo interno sera el gerente
de Recursos Humanos quien se encarga
de la referencia segun el caso lo amerite.

Es ademas competencia de estos equipos,
evaluar la eficacia y beneficios de los
programas. Los directivos y empresarios
se mantendrian, por tanto, al margen de
esta gestion.

3- Intervenciones breves, motivacionales
o de confrontacion constructiva de forma
grupal, para identificar los problemas que
afectan a la actividad laboral.

4- Derivacion del
empleado con problemas
identificados de forma
individual o en |las
intervenciones  grupales
para su  diagndstico,
tratamiento y asistencia,
ademéas de servicios de
monitorizacion y
seguimiento.
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LOS PROGRAMAS DE BIENESTAR.

Consisten en proporcionar a los
empleados un programa de capacitacion
para el manejo del estrés y para mejorar
su habilidad para sobrellevar las
situaciones laborales dificiles.

Muestran a los trabajadores la naturaleza
y las fuentes del estrés, sus efectos
nocivos para la salud y potencian las
habilidades personales para reducirlo (p.
ej., los ejercicios sobre el manejo del
tiempo o el esparcimiento).

La capacitacion para el manejo del estrés
puede reducir rdpidamente sus sintomas,
asi como la ansiedad y las alteraciones del
suefio en los trabajadores.

Los objetivos principales de este eje se
centran: en la creacion de un entorno
laboral positivo, energético y productivo.

Estos programas incluyen
sistematicamente materiales educativos,
seminarios y talleres para su prevencion y
manejo de una forma grupal.

El proceso de estrés afecta la capacidad
del individuo para enfrentarse a retos

5- Disponibilidad de acceso del empleado
a los recursos sanitarios que necesite por
razones médicas o psicoldgicas.

6- Ayudar en el manejo de problemas
relacionados con la productividad y el
absentismo que puedan deberse a factores
psicosociales.

fisicos y emocionales. Por otro lado, un
estado de bienestar fisico y emocional es
la mejor defensa para poder enfrentarse al
estrés con éxito.

Estos programas tienen como misién
que el bienestar del empleado forma
parte de la filosofia de la empresa, asi
como de la cultura de la organizacion.




Para llevar a cabo esta mision, los programas de prevencion incluyen los siguientes
componentes:

Programas de caracter educativo y divulgativo sobre Manejo del Estrés Laboral,
relajacion y otras técnicas individuales de prevencion de estrés.

Programas de recreacion.

Programas de motivacion y de incentivos (p. €j., eleccion del empleado del afio,
bonos como premio a alta productividad, etc.).

Programas de modificacion del estilo de vida: nutricién, ejercicio fisico, reduccion
de peso.

Los programas de prevencion del estrés 3. Cémo conducirse eficientemente
incorporados al programa de bienestar con las reacciones de estrés en
incluyen  frecuentemente  materiales colegas y subalternos.
educativos y entrenamiento para: . Como conseguir un equilibrio
entre la vida personal y las
responsabilidades laborales.

Debe estar formado por una
participacion interesante  pero
voluntaria

1. ldentificar los estresores que
afectan al personal y a |la
productividad.

Aprender acerca de las reacciones
frente al estrés o cuando se
afrontan cambios en el trabajo.




""Es inutil volver sobre lo que ha sido

yyanoes."

Chopin, Frederick.

“El mundo cambia con tu ejemplo no

con tu opinion.”

Paulo Coelho.




TECNICAS COGNOSCITIVAS.

La intervencion cognitiva del estrés es el
arte de utilizar la cabeza. Cada una de las
técnicas que le mostraremos le ayudard a
cambiar su forma de afrontar los
problemas.

Al principio definimos el sindrome del
estrés como una combinacion de tres
elementos: el ambiente, los pensamientos
negativos y las respuestas fisicas.
Cualquiera puede cortocircuitar el estrés
interviniendo y cambiando uno de estos
tres elementos.

Dondequiera que se intervenga el
sindrome del estrés, se esta actuando para
romper el circuito de retroalimentacion
negativo.

Pero todavia antes de entrar propiamente
en cada una de las técnicas y su
descripcion, debemos  aprender a
descubrir los pensamientos automaticos,
prerrequisito necesario para garantizar
éxito en la practica de las mencionadas
técnicas.

Veamos un ejemplo:

"En un concurrido teatro, una mujer se
levanta de repente, da una bofetada al
hombre que esta junto a ella y sale
rdpidamente por el pasillo hacia la salida.

Cada una de las personas que ha visto la
escena reacciona a Su manera, una mujer
se sobresalta, un adolescente se
encoleriza, un hombre maduro empieza a
deprimirse,..."

¢Por qué el

mismo

suceso

provoca tan

diferentes

emociones?

Porque en

= cada caso, la

— " emocion  del

observador fue una consecuencia de sus

pensamientos. El suceso fue interpretado,

juzgado y etiquetado de tal forma que fue

inevitable una respuesta emocional
particular.

Los pensamientos automaticos tienen
normalmente las siguientes
caracteristicas:

1. Son mensajes especificos.

2. Compuestos por unas pocas Yy
esenciales palabras o una imagen
visual breve.

Los pensamientos automaticos, no
importa lo irracionales que sean,
casi siempre son creidos.

Se viven como espontaneos,
entran de golpe en la mente.

A menudo se expresan en
términos de "habria de, tendria
que o deberia".

Tienden a dramatizar.

Son relativamente idiosincraticos,
es decir, una misma situacion
puede generar diferentes
pensamientos y emociones.

Son dificiles de desviar.

Son aprendidos.




Para conseguir el control de las
emociones desagradables, el primer paso
es prestar atencion a los pensamientos
automaticos.  Para  identificar  los
pensamientos automaticos que son los
continuos causantes de sentimientos
ansidgenos, hay que tratar de recordar los
pensamientos que se tuvieron
inmediatamente antes de empezar a
experimentar la emocién y aquellos que
acompariaron el mantenimiento de la
emocion.

Una vez llegados a este punto, debemos
reconocer que los pensamientos crean y
sostienen las emociones. Para reducir la
frecuencia de las emociones dolorosas,
es necesario primero escuchar los
pensamientos y preguntarse,
posteriormente, si son ciertos. Los
pensamientos son los responsables de los
sentimientos.

TECNICA: Como combatir los
pensamientos deformados.

Es efectiva para reducir la frecuencia e
intensidad de la ansiedad interpersonal y
general, la depresion, desesperacion,
ineficacia, baja autoestima, la colera
cronica y el perfeccionismo compulsivo.

Lo primero que hay que hacer es aprender
a identificar los 15 tipos de pensamientos
deformados que seguidamente los
describiremos:

1. Filtraje:esta distorsion se
caracteriza por una especie de
vision de tanel; sélo se ve un
elemento de la situacion con la
exclusién del resto. Se resalta un

simple detalle y todo el evento
queda tefiido por este detalle.
Pensamiento  polarizado:  Se
tiende a percibir cualquier cosa de
forma extremista, sin términos
medios.

Sobregeneralizacion: En  esta
distorsion se  produce una
extension, una conclusion
generalizada a partir de wun
incidente simple o un solo
elemento de evidencia. Esta
distorsion conduce
inevitablemente a una vida cada
vez mas restringida.
Interpretacion del pensamiento:
Cuando una persona interpreta el
pensamiento hace juicios
repentinos sobre los demas. En la
medida que su pensamiento
interpreta, también se hacen
presunciones sobre cOmMo esta
reaccionando la gente a las cosas
que la rodean, particularmente
como estan reaccionando los
demas ante usted.

Vision catastrofica: Cuando una
persona catastrofica, una pequefa
via de agua en un barco de vela
significa que seguramente se
hundird. Estos pensamientos a
menudo empiezan con las
palabras "y si...".

Personalizacion: Es la tendencia
a relacionar algo del ambiente
consigo mismo. Por ejemplo, una
madre deprimida se censuraba
cuando veia algin signo de
tristeza en su hijo. EIl error basico
de pensamiento en la
personalizacion es que se




interpreta cada experiencia, cada
conversacion, cada mirada como
una pista para analizarse vy
valorarse a si mismo.

Falacias de control: Existen dos
formas en que puede
distorsionarse el sentido de poder
y control de una persona. Una
persona puede verse a si misma
impotente y externamente
controlada, u omnipotente vy
responsable de todo lo que ocurre
alrededor. La persona que se
siente

externamente

controlada, se

bloguea. El polo

opuesto de la

falacia del

control externo

es la falacia del

control

omnipotente. La

persona que experimenta esta
distorsion se cree responsable de
todo y de todos.

La falacia de justicia: Se basa en
la aplicacion de las normas legales
y contractuales a los caprichos de
las relaciones interpersonales. Se
expresa a menudo con frases
condicionales: "Si me quisiera, no
se burlaria...".

Razonamiento emocional: En la
raiz de esta distorsion esta la
creencia de que lo que la persona
siente tendria que ser verdadero.
Si se siente como un perdedor,
entonces tiene que ser un
perdedor.

10. Falacia de cambio: EIl supuesto

fundamental de este tipo de
pensamiento es que la felicidad
depende de los actos de los demas.
La falacia de cambio supone que
una persona cambiara si se la
presiona lo suficiente. La
esperanza de  felicidad se
encuentra en conseguir que los
demaés satisfagan nuestras
necesidades. Las estrategias para
cambiar a los otros incluyen
echarles la culpa, exigirles,
ocultarles cosas y

negociar.
11. Etiquetas
globales: Se trata
de generalizar una

0 dos cualidades
en un  juicio
global, con lo cual

la vision que se
tiene del mundo es
estereotipada y unidimensional.

. Culpabilidad: A menudo la

culpabilidad implica que otro se
convierta en el responsable de
elecciones y decisiones que
realmente son de nuestra propia
responsabilidad. Otras personas
focalizan la culpabilidad en ellas
mismas exclusivamente.

. Los deberia: En esta distorsion, la

persona se comporta de acuerdo a
unas reglas inflexibles que
deberian regir la relacion de todas
las personas. Las palabras que
indican la presencia de esta
distorsion son deberia, habria de,
0 tendria. No sélo son los demés
quienes son juzgados, sino




guetambién la persona se hace
sufrir a si misma con los deberia.

. Tener razdn: La persona se pone
normalmente a la defensiva; tiene
que probar continuamente que su
punto de vista es el correcto, que
sus apreciaciones del mundo son
justas y todas sus acciones
adecuadas. Las opiniones de este
tipo de personas raramente
cambian porque tienen dificultad
para escuchar nuevas
informaciones. Cuando los hechos
no encajan en lo que ya creen, los
ignoran.

.La falacia de la recompensa
divina: En este estilo de ver el
mundo la persona se comporta
"correctamente” en espera de una
recompensa. Se sacrifica y trabaja
hasta quedar extenuada y mientras
tanto imagina que esta
coleccionando puntos angelicales
que podra cobrar algun dia.

Para empezar a combatir las distorsiones,
se debe volver al momento en que se
experimentd la emocion ansiogena o el
conflicto interpersonal. El siguiente
procedimiento que estd formado por
cuatro pasos, le ayudara a identificar que
se sinti6 y pensdé en tal situacion.
También le ayudara a descubrir las
distorsiones 'y a reestructurar los
pensamientos. Los cuatro pasos son:

1. Nombrar la emocion

2. Describir la situacién o suceso

3. Identificar las distorsiones

4. Eliminar las distorsiones, reescribiendo

de nuevo el pensamiento.

TECNICA: La asercion
encubierta.

Ayuda a reducir la ansiedad emocional a
través del desarrollo de dos habilidades
separadas: la interrupcion del
pensamiento 'y la sustitucion del
pensamiento. A la primera indicacion de
un pensamiento habitual que sabemos que
conduce a sufrir emociones desagradables
se interrumpe el pensamiento sub-
vocalizando la palabra *'Basta o Stop*.

Entonces se llena
el hueco dejado
por el pensamiento
interrumpido con
pensamientos
positivos
previamente
preparados que
sean mas realistas,
asertivos y
constructivos. Adquiriendo estas
habilidades se capacita a una persona para
enfrentarse con éxito a los pensamientos
que antes conducian a altos niveles de
ansiedad, depresion o cdlera.

"Lo peor es que

La interrupcion del pensamiento actla
como un castigo o tactica distractora,
reduciendo la probabilidad de que
reaparezca el mismo pensamiento otra
vez y creando un espacio en la cadena de
pensamientos para una asercién positiva.
Las emociones negativas quedan cortadas
antes de que puedan surgir.

Pasos a seguir:

1. Identificar 'y  valorar los
pensamientos estresantes.

el empeoramiento
empieza a empeorar”




Fijar una interrupcion temporal: si
se utiliza un despertador se
programard para cuando ya
tengamos en mente el
pensamiento estresante a sonar en
dos minutos, durante los cuales
mantendremos en la mente dicho
pensamiento. En el momento en
que suene la alarma, gritaremos
iBasta! Intentaremos mantener la
mente en blanco durante 30
segundos.

Practicar sin ayuda la interrupcion
del pensamiento: Lo mismo que el
anterior pero sin la ayuda del
despertador. Hemos de dar por
concluida esta fase cuando somos
capaces de gritar la palabra clave
sub-vocalmente, es decir,
internamente.

Preparar las aserciones
encubiertas: Seleccionar
pensamientos  positivos  que
puedan sustituir el vacio mental.
Practicar la asercion encubierta.
Usar la asercion encubierta en
situaciones de la vida real: real.

TECNICA: La solucién de
problemas.

Podemos definir problema como el
fracaso para encontrar una respuesta
eficaz". La solucion de problemas es util
para reducir la ansiedad asociada a la
incapacidad para tomar decisiones.

Pasos a sequir:

1. ldentificar
las
situaciones
problematic < S«
as. = Gt
Describir ?Nv\;\
con detalle
el problema y la respuesta habitual
a dicho problema. Al describir la
situacion 'y la respuesta en
términos de quién, qué, donde,
cuando, como y porqué, se vera el
problema de forma mas clara.
Haga una lista con las alternativas.
En esta fase se utiliza la estrategia
denominada "lluvia de ideas".
Esta técnica tiene cuatro normas
basicas: se excluyen las criticas,
todo vale, lo mejor es la cantidad
y lo importante es la combinacion
y la mejora.
Vea las consecuencias. Este paso
consiste en  seleccionar las
estrategias mas prometedoras y
evaluar las consecuencias de
ponerlas en préctica.
Evaluar los resultados: Una vez se
haya intentado la respuesta nueva,
se deberan observar las
consecuencias.




TECNICA: La desensibilizacion
sistematica.

Con la desensibilizacion sistemética una
persona puede aprender a enfrentarse a
objetos y situaciones que le son
particularmente amenazadoras. Se trata de
aprender a relajarse mientras se imaginan
escenas que, progresivamente, van
provocando mayor ansiedad. La técnica
es efectiva para combatir fobias clasicas,
miedos cronicos y algunas reacciones de
ansiedad interpersonal.

Los pasos son:

1. Relajar los musculos a voluntad
(Relajacion progresiva)
Hacer una lista con todos los
temores
Construir una jerarquia de escenas
ansiégenas de menor a mayor
Intensidad de ansiedad.
Progresar en la imaginacion con
las situaciones temidas de la
jerarquia. Es importante que se
practique la visualizacion para que
la situacion se viva como maés
real. No se pasara a una nueva
situacion ansidgenasi no hemos
logrado que la anterior situacion
de la jerarquia quede totalmente
resuelta en cuanto a la ansiedad

(Blgirg W)
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TECNICA: La inoculacién del
estrés

La inoculacion del estrés ensefia como
afrontar y relajarse ante una amplia
variedad de experiencias estresantes. El
entrenamiento  incluye aprender a
relajarse  utilizando la  respiracion
profunda y la relajacion progresiva (mas
adelante se explican estas técnicas, sigue
leyendo), de modo que cada vez que se
experimente estrés, donde y cuando sea,
se pueda relajar la tension.

El primer paso es elaborar una
lista personal de situaciones de
estrés y ordenarla verticalmente
desde los items menos estresores
hasta los mas estresantes. Después
se aprendera a evocar cada una de
estas situaciones en la
imaginacion y como relajar la
tension mientras se visualiza
claramente la situacion estresora.
El segundo paso es la creacion de
un arsenal propio de pensamientos
de afrontamiento del estrés, los
cuales se  utilizardan  para
contrarrestar los antiguos
pensamientos automaticos
habituales.

El tercer paso es la utilizacion de
las habilidades de relajacion y de
afrontamiento  "in vivo" para
ejercer presion sobre los hechos
estresores que se consideran
perturbadores mientras se respira
profundamente, aflojando los
musculos y utilizando
pensamientos de afrontamiento
del estrés.




TECNICA: La sensibilizacion
encubierta

Se utiliza para tratar los habitos
destructivos. Se denomina "encubierta
porque el tratamiento basico se realiza en
la mente. La teoria en la que se basa la
sensibilizacion encubierta es la siguiente:
las conductas que se convierten en
habitos arraigados son aprendidos debido
a que son reforzadas consistentemente por
una gran cantidad de placer.

Una forma de eliminar el habito es
empezar asociando la conducta habitual
con algin estimulo imaginario muy
desagradable. Asi, el antiguo habito deja
de evocar iméagenes placenteras vy
empieza a asociarse con algo nocivo y
repulsivo.

Es efectiva en el tratamiento de ciertas
desviaciones sexuales, para reducir los

TECNICA: La visualizacion.

hurtos, la compulsion al juego, a mentir, a
comprar. Se ha usado con resultados
variables para tratar problemas con el
alcohol o el tabaco.

Pasos:

Aprendizaje de la relajacion
progresiva.

Analisis del habito destructivo
Creacion de una jerarquia
placentera: lista de cinco o diez
escenas en las que la persona
disfrute del habito destructivo.
Creacion de una escena adversas:
buscar un pensamiento repulsivo o
aterrador.
Combinacién de
agradables y adversas.
Alteracion de la escena adversas.
Practicar la sensibilizacion
encubierta en la vida real.

escenas

La visualizacion es una herramienta muy util para conseguir
un mayor control de la mente, las emociones y el cuerpo y
para efectuar cambios deseados de la conducta. No es otra
cosa que relajarse e imaginar vividamente diferentes cosas,
situaciones de la forma mas real posible y con todos los

detalles posibles.




CAPACITACION PARA LA
RELAJACION.

Frente a situaciones dificiles el cuerpo
reacciona poniendo los musculos tensos o
apretados. Esto causa dolor o molestias.

La relajacion es lo opuesto a la reaccion
natural que se provoca en el cuerpo
cuando estamos tensos. Con ello, el
corazén late méas despacio, la respiracion
se vuelve mas lenta, baja la presion
sanguinea y se calma la tensién de los
masculos.

A su vez, la relajacion profunda de los
musculos reduce la tension del cuerpo y
también la ansiedad mental. Aprender a
distender progresivamente los madsculos
nos ayudara a relajarnos, y, en algunos
casos, a dormir mejor.

Técnica de relajacion.

1. Siéntese tranquilamente en una
posicion comoda, con los 0jos
cerrados. Si lo prefiere puede ser
acostado.

Respire profunda y lentamente y
relaje los masculos de la cara, el
cuello, los hombros, la espalda, el
pecho, el estdmago, las nalgas, las
piernas, los brazos y los pies.

Preste atencion la respiracion. Una
vez que haya logrado concentrarse
en la respiracion empiece a decir
“uno’’ (o cualquier otra palabra o
frase) en voz baja o alta, cada vez
que suelte el aire. Si es necesario
en lugar de usar una palabra puede
utilizar una imagen placentera. Lo
importante es no distraerse o

ponerse a pensar en otra cosa. En
este momento solo existe usted y
el trabajo que realiza para sentirse
mejor.

Cada vez que aparezca un
pensamiento que lo distraiga,
déjelo pasar, como pasan las
nubes en el cielo. No se aferre.
Trate de permanecer en este
estado de 10 a 20 minutos.
Quédese en la misma posicion
hasta que esté listo para abrir los
0jos. Hagalo lentamente, témese
todo el tiempo que necesite.
Estirese, desperécese.

Observe como ha cambiado su
respiracion y su pulso.

No se preocupe si no logra relajarse
profundamente. Lo importante de este
gjercicio es permanecer en calma y no
dejar que sus  pensamientos 0O
preocupaciones lo distraigan.
Conceéntrense en la tecnica. Cuando tenga
la rutina establecida le resultard mucho
mas sencilla, placentera y efectiva.

La relajacion es conveniente para aliviar
el estado de tension muscular que ocurre
inconscientemente durante el estrés. Los




masculos, especialmente cervicales(de la
nuca) y lumbares (de la cintura), se
contraen en forma prolongada y generan
dolor. Este dolor produce incomodidad y
dificulta el desempefio de las tareas,
generando mas estrés.

jLa risal, un beneficio para todos.

Se dice que la risa es la "mejor medicina”.
¢Usted sabe cuan beneficioso es reirse o
cémo influye en nuestro estado fisico y
emocional?

Aqui le contamos que estd comprobado
cientificamente que las personas que
hacen uso frecuente de la facultad de reir,
se enferman menos y son mas felices.
Igualmente, las estadisticas revelan que
las personas se rien muchisimo menos
que hace 20 afios. Para activar la risa, se
utilizan 400 musculos, se ensanchan los
pulmones y se oxigenan los tejidos. Se
produce, ademas, un estado de
relajamiento general, provocado por el
descenso de la presion sanguinea y del
ritmo cardiaco. Se dice que cinco minutos
de risa, equivalen a 45 de ejercicios
aerobicos.

Entre la lista de beneficios para la salud
que se le atribuyen a esta terapia figuran:

Sensacion de bienestar.

Alivia los sintomas de la
depresion, la ansiedad y los
desordenes psicosomaticos.
Fortalece el sistema
inmunoldgico.

Es un calmante natural del dolor.

Aumenta la estamina en los
atletas.

Hace lucir mas joven.

Reduce el ronquido.

Mejora las relaciones
interpersonales.

Mejora la autoestima.




Versiculo Biblico:

Por nada estéis afanosos, sino sean
conocidas vuestras peticiones delante de
Dios en toda oracion y ruego, con accion

de gracias.

Y la paz de Dios, que sobrepasa todo
entendimiento, guardara vuestros
corazones Yy vuestros pensamientos en
Cristo Jesus.

Filipenses 4.6-7




MEDITACION Y RESPIRACION.

Con la respiracion ritmica el cerebro es
mejor nutrido por sangre mas rica y mas
abundante se produce una disminucion de
las excitaciones fisiologicas
(contracciones musculares,
irregularidades respiratorias), que son las
mas aptas para influir sobre el curso de
los pensamientos.

mental

Técnicas de
(meditacién)

relajacion

La practica de la meditacion estimula
cambios fisiolégicos de gran valor para el
organismo. Pretenden que la persona sea
capaz de desarrollar sistematicamente una
serie de actividades (perceptivas y/o
conductuales) gque le permitan concentrar
su atenciébn en esas actividades vy
desconectar de la actividad mental
cotidiana del individuo de aquello que
puede resultarle una fuente de estrés.

Posturas para la meditacion.

M Algunas ideas

M Posturas para la meditacion

El estado mental de la mafiana es ideal
para meditar. Lo mismo sucede al
atardecer. La temperatura ambiental y la
energia a esas horas es ideal para
sumergirse en el estado de serenidad y
contemplacion que requiere la
meditacion. La hora de la meditacion
debe ser seleccionada con cuidado, debes
seleccionar una hora en la que tengas
tiempo para hacerlo, recuerda la
meditacion  requiere  que  estemos
tranquilas.

La primera actividad a la hora de meditar
es respirar profundo, debes estar
consciente de tu respiracion. La
respiracion puede ser ritmica: primero
inhalas, luego sostienes el aire vy
finalmente exhalas, trata de mantener en
mismo tiempo en cada actividad.

M Ondas cerebrales

La préctica de la meditacidn aumenta las ondas cerebrales
Theta que en, condiciones normales, sélo se alcanzan
antes de dormir.

»BETA ‘%‘JMM\.\W*W” Ouncerracia

» ALPHA Relajacién

Adoptar una postura que Creatividad
permita el flujo de la e
Meditacién
@ 5 = = »
energla i\ THETA Pre suefio

J- En algunos casos una Frontal Perfil
Ae m“"ﬁ‘hf’l relzjente puede Las piernas cruzadas, |a espalda rectay el peso del cuerpo apoyado
ser.utl. sobre el borde de un cojin.

Buscar un sitio tranquilo Sentada Arrodillada i
sin distracciones.

Cerrarlos 0jos puede
9 ayudar a concentrarse,

— Frontal — Perfil
El empleo de un taburete desplazay reduce el » DELTA Suefio
peso del cuerpo lo que facilita la circulacién.




Efectos de la Meditacion en el Cerebro.

Lobulo frontal
El lado izquierdo de esta regi6n estd

asociado a las emociones positivas y al Lobulo parietal:
estado de calma. Disminucion de actividad

Parte derecha Regula el sentido de si mismo y la
Disminucién de actividad orientacion fisica.
Se crea un estado afectivo positivo y En él se genera wuna imagen
disminuye la ansiedad y la célera. tridimensional del cuerpo en el
Amplifica la concentracion. espacio y proporciona la ubicacion
Parte izquierda. espacial.
Incremento de la actividad. Distingue entre el individuo y el
exterior.
Pérdida de la sensacion de unicidad y
del espacio-tiempo.

Hipotalamo:

Regula el medio interno del
organismo, controla parametros como
la tension arterial, la temperatura y el
ritmo del corazon.

Procesa las emociones.

Reduce las frecuencias cardiaca y
respiratoria y la tension arterial.
Aumenta la produccion de serotonina,
un neurotransmisor cuyo déficit estd
asociado a la deoresion

Sistema Limbico:

La region encargada de procesar las
emociones.  Formada  por
hipocampo, la amigdala y
hipotalamo.

Aumenta la receptividad emocional y
la visualizacion de iméagenes.
Estimula  la  produccion  de
endorfinas, drogas producidas por el
organismo y con ellas se reduce el
miedo, se produce sensacion de
felicidad y euforia.




Proverbio arabe.

No digas todo lo que sabes.
No hagas todo lo que puedes.
No creas todo lo que oyes.
No gastes todo lo que tienes.
Porque...

Quien dice todo lo que sabe.
Quien hace todo lo que puede.
Quien cree todo lo que oye.

Y gasta todo lo que tiene.

Muchas veces...

Dice lo que no conviene.
Hace lo que no debe.
Juzga lo que no ve.

Y gasta lo que no puede.




Técnica de Respiracion.

Los ejercicios de respiracion profunda
ayudan a relajarnos. En caso de dolor,
junto con la medicacion, estos ejercicios
son de gran utilidad.

Lo primero es aprender a respirar, a usar
plenamente los pulmones y estar
consciente del ritmo de nuestra
respiracion.

Para lograrlo estos son los pasos a seguir:

1. Respiremos lenta y
profundamente.

Cuando sacamos el aire,
observemos como se relaja
nuestro cuerpo, como cede la
tension.

Ahora respiremos ritmicamente de
una manera que nos resulte
natural.

Para ayudarnos a concentrarnos en
la respiracion podemos decir en
silencio. ‘Inspirar, uno, dos”
“exhalar, uno, dos’’. Cada vez que
exhalamos o soltamos el aire
podemos repetir en silencio una
palabra que nos ayude a
relajarnos: “’paz’, “tranquilidad™’
0 “’me sereno, me estoy
serenando’’.

Realicemos los pasos uno al
cuatro una vez y repitamos los
pasos tres y cuatro durante veinte
minutos.

Finalmente, suspiremos lenta 'y
profundamente. Digamos en
silencio ‘’me siento tranquilo-a
““me siento relajado-a, ’estoy
sereno/a”.

Una simple pero excelente gimnasia
respiratoria

"Consiste en amplias inspiraciones,
imitando las escenas matutinas, cuando
por instinto nos estiramos una y otra vez.
Se elevan muy lentamente los dos brazos
y se separan, respirando tan
profundamente como sea posible; después
se bajan arrojando el aire inspirado.
También se pueden elevar las puntas de
los pies, como si se tratara de crecer: esta
operacion provoca la rectificacion de las
curvaturas de la columna vertebral,
mediante la cual las costillas describen,
de abajo a arriba, un segmento de circulo
sensiblemente mayor que el
habitualmente recorrido. Este ejercicio
impide la anquilosis de las costillas, y
"despliega” gran numero de vesiculas
pulmonares  aplastadas, donde no
penetraba el oxigeno, aumentando asi la
superficie donde se verifican los cambios
entre la sangre y el aire”.

e Respiracion abdominal o
diafragmatica.

Esta técnica se basa en el movimiento del
diafragma, haciendo subir y bajar el
abdomen. Lleva una gran cantidad de aire
a los pulmones y promueve la
oxigenacion de la sangre. Actla sobre el
plexo solar liberando la ansiedad, mejora
la circulacion sanguinea y masajea
suavemente los érganos abdominales.

Para practicar la respiracion abdominal,
debemos seguir los siguientes pasos:




Acostarse boca arriba, en una
posicion lo mas comoda posible.
Para ello podemos usar una
esterilla de yoga o colocar cojines
bajo la cabeza y las rodillas.
Expulsar todo el aire de los
pulmones varias veces para
vaciarlos completamente de aire
residual. De un modo natural, esta
exhalacién prolongada provocara
la necesidad de inhalar méas
profundamente.

Inspirar llevando el aire hacia el
vientre. Apoyar las manos sobre
éste y comprobar que se mueven
con cada inhalacion.

Retener el aire en los pulmones
durante unos instantes.

Expulsar el aire relajando el
vientre: éste se desinflard,
haciendo que las manos vuelvan a
su posicion inicial. Al final de la
exhalacion, contraer el diafragma
hacia los pulmones para expulsar
todo el aire.

Quedarse unos instantes “en
vacio”, disfrutando de la
sensacion de relajacion. VVolver a
repetir el proceso.

Es importante no forzar la
retencion de aire: al sentir la
necesidad de inhalar o exhalar se
debe seguir este impulso, no
combatirlo.

Respiracion completa.

méaxima serenidad y concentracion. La
inhalacion y la exhalacion se realizan en
tres fases: abdominal, costal y clavicular.

Podemos practicar esta técnica sentados o
tumbados. Para las primeras veces, se
recomienda acostarse comodamente como
en el ejercicio anterior.

Pasos a seguir:

1. Colocar una mano en el abdomen
y otra en el pecho y exhalar a
fondo 2 6 3 veces.

Comenzar una respiracion lenta y
profunda llevando el aire a la
parte inferior de los pulmones y
sintiendo como se mueve la mano
situada en el vientre.

Continuar expandiendo la zona de
las costillas y por altimo Ilenando
la parte alta de los pulmones,
haciendo que las claviculas se
levanten. Este paso puede
percibirse a través de la mano
situada en el pecho.

Retener unos instantes el aire sin
tensar la cara, el cuello o los
hombros.

Comenzar la expulsion haciendo
que el aire salga primero de la
parte superior, a continuacion de
la zona de las costillas y por
altimo del abdomen, de manera
inversa a la inhalacion. El aire
debe expulsarse completamente.
Mantener los pulmones vacios
durante unos instantes y repetir el

También llamada respiracion yoguica, proceso.

esta técnica aprovecha toda la capacidad

pu|m0nar y ejercita también nuestro Para comenzar a practlcar técnicas de
control mental, proporcionando la respiracion, lo mas aconsejable es




reservar unos minutos al dia para realizar
los ejercicios en un ambiente tranquilo.
Con el tiempo, estas técnicas se volveran
naturales para nosotros y podremos
emplearlas en nuestro dia a dia para
afrontar situaciones estresantes y
controlar la sudoracion excesiva.

Alternativas para Reducir El Estrés.
e Aromaterapia

Se puede reducir el estrés con la ayuda de
un bafio relajante con aceites de
manzanilla, lavanda, rosa, sandalo
geranio entre otras que tiene una
influencia relajadora.

e Musicoterapia

Se puede atenuar el estrés tocando el
instrumento preferido o escuchando una
musica agradable. La musica relajante no
necesariamente ha de ser lenta, lo
importante es que tranquilice al paciente.
En estados de estrés y depresion se
recomienda escuchar a Mozart o Bach,
también  suele tener un  efecto
tranquilizador la musica coral (por
ejemplo los cantos gregorianos).

Reaprende a realizar las tareas
cotidianas en el hogar o el trabajo:

Programar las actividades para
que no se acumulen ni se
conviertan en "incendios".
Establecer prioridades claras.
Delegar responsabilidades.
Aprender a decir NO a los
compromisos que no se pueden
cumplir.

Hacer bien y pronto lo que se
puede hacer y olvidarse por
completo de lo que no se puede.
Asumir los grandes retos como
secuencias de pequefios pasos.

Consuma una dieta balanceada y
saludable y no coma en exceso
Duerma bien (entre 7 y 8 horas )
Realice ejercicios regularmente
Limite el consumo de cafeina,
alcohol, nicotina y otras drogas
psicoactivas

Aprenda y practique técnicas de
relajacion

Comparta tiempo con personas de
su agrado

Busque realizar actividades de
esparcimiento, como por ejemplo:
escuchar musica, leer, etc.
Preparese lo mejor que pueda para
los sucesos que usted sabe que
pueden ocasionarle estrés
Esfuércese por resolver los
conflictos con otras personas
Fijese metas realistas en su casa,
trabajo

Trate de ver el cambio como un
desafio positivo y no como una
amenaza

Pidale ayuda a sus amistades,
familiares y profesionales

El ejercicio habitual es
especialmente atil, pues
proporciona una forma de escape
para la agresividad y la tension,
mejora el funcionamiento
cardiovascular y genera un estado
placentero de relajacion después
de cada practica.




Se debe consultar al médico si:

Presenta dolor opresivo en el
pecho, con dificultad respiratoria,
mareo o sudoracion

Si presenta latidos
rapidos

Si experimenta una sensacion
repentina de panico

Tiene intolerancia al calor

Pérdida de peso

Es incapaz de desempefiarse
adecuadamente en el hogar,
trabajo, etc.

No reconoce la causa de su
malestar o ansiedad

Presenta un miedo incontrolable
Tiene pensamientos suicidas

Si ha intentado medidas de
cuidados personales durante un
tiempo sin éxito

cardiacos

Hay muchas cosas que la gente puede
hacer por si misma para suprimir el

estrés.

Algunos consejos simples para disminuir
la sensacion agobio y el estrés en el
trabajo.

1.

Habla con alguien. No tienes que
solucionar todos los problemas,
s6lo reportalos.

Fijate si alguno de los musculos
de tu cuerpo esta tenso. El sélo
hecho de darse cuenta de esto,
hace que uno automaticamente
relaje ese masculo.

Preguntale a tu jefe si estas
haciendo las cosas bien. Esta
simple pregunta puede hacer un
mundo de diferencia y verificar
impresiones erradas que tenemos.
Escribe  reportes  semanales.
Escribe lo que has logrado esa
semana y planifica la siguiente.
Incluye cualquier problema actual
0 recomendaciones que debas
comunicarle a tu jefe. Dale ese
reporte escrito a tu jefe en forma
semanal.

Haz algo que te haga sentir bien.

Soy una mujer tan bien
organizada que puedo...

~Cuidar de mis hij@s

~Apapachar a mi esposo

~Magquillarme
~Trabajar
~Limpiar la casa

-~ Cocinar

Sendra 6. Disz

Y hasta me sobra tiempo para entrar a mi facebook!
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Alimentos que reducen el estrés.

Frutas y verduras, ricas en
vitaminas del grupo B y C: coles,
espinacas, lechuga,  tomate,
naranjas, kiwis, etc.

Lacteos: las  vitaminas vy
minerales aportados por la leche
son indispensables para evitar el
estrés. Que no falten en tu nevera
yogures normales o desnatados,
leche semidesnatada y quesos
(escoge los bajos en grasas).
Carnes: la carne es rica en
vitamina B3, que ayudara a tu
organismo a luchar contra las
tensiones externas. Lo mejor: las
carnes magras, los embutidos, el
pollo o el pavo

Pescados: el pescado contiene
montones de vitaminas, minerales
y oligoelementos excelentes para
combatir el estrés. Por su relacion
calidad-precio, los  pescados
azules como el boquerdn, Ila
sardina o la caballa, son los
mejores.

Panaderia: la fibra es
absolutamente necesaria para el
buen funcionamiento de tu
organismo Yy, sobre todo, para
proteger tu estbmago, uno de los
principales afectados por el estrés.
Pan normal, y mejor ain el
integral, cereales completos para
el desayuno.

e Conservas y congelados: ademas

de sacarte de wun apuro, las
conservas de atn, sardinas son un
alimento excelente y bajo en
grasas. De la seccion de
congelados te interesan las
verduras y productos del mar,
olvidate de los platos
precocinados. Llévate también
botes de legumbres para preparar
en ensalada, y de verduras.
Bebidas: ademés de la leche, no
te olvides de los te: tilo,
manzanilla y valeriana. Respecto a
los zumos, los envasados tienen
demasiados azlcares. Los
refrescos: mejor light o sin
cafeina. Compra cacao para
chocolatear la leche cuando estés
decaida y cereales solubles para
sustituir el café. .
Condimentos: no te olvides de
coger una ramita de perejil, ayuda
a absorber el hierro, un mineral
imprescindible para estar fuerte.
Afiadir especias como oréganos o
la canela te haran regalarte los
sentidos y te haran sentir mejor

Todo el mundo tiene sus particulares
alimentos antiestrés (chocolate, dulces,
frutos secos...) en pequefias dosis.

Un truco antiestrés y anticalorias. Ten
siempre a mano una barrita de regaliz
(caramelo frutales) por si te asalta el
hambre entre horas: ademés de calmar el




hambre sin aportar apenas calorias, tiene
una poderoso efecto antiestrés.

¢Sabias que?... Cuando a nuestro cuerpo
se le exige una carga extra de energia por
presiones en el trabajo por estrés
emocional, el organismo agota las
reservas de energia y, en consecuencia,

las reservas de vitamina B, lo que nos
vuelve vulnerables a padecer depresion,
insomnio o irritabilidad. Para evitarlo,
debes incluir en tu dieta alimentos como
el brécoli, y espinacas, los cereales y las
leguminosas, que contienen el complejo
de vitamina B.

Pasta, arroz,
pan normal, pan
intagral y patatas.

Verdurasy
hortalizas.

Frutas.

Aceite de oliva.
Lechs y darivados.

Pescado.

Carnes magras,
avesy huevos.

Legumbres.

Frutos sscos.

Embutidos y
carnes grasas.
Dulces, snacks
y refrescos.
Mantsquilla,
margaringa y
bolleria.

Agua.

Cerveza o vino.

Do 4 a B raciones
diarias (insistiendo
més en sus formas
integrales).

Mésde 2 racionas
diarias.

Méasde 3 racionas
diarias.

De 3 aBraciones
diarias.

De 2 a 4raciones
diarias.

Entre 3y 4 raciones
semanalas.

Entre 3y 4 raciones
semanalas.

Entre 3y 4 raciones
semanales.
Entre 3y 7 raciones
semanalas.

Un plato normsl.

Tres o cuatro rebanadas

oun panacillo.

Una patata grande o

des pequeiias.

Un plato de ensalada variada.
Un plato de vardura cocida.
Un tomate grands y

dos zanahorias...

Unsa pieza madisna.

Una taza de cerezas, frasas, stc.
Dos rodajas de mebkin...

Una cucharada sopara,

Una taza de leche.
Dcs yogures.
Dos o tres lonchasde queso.

Un filets individual.

Un filets pequaiio.
Un cuarto de polb o consjo.
Uno o dos husvos.

Un plato normal individual.

Un puitado o racin individual.

Consumo ocasionaly moderado.

Consumo ocasionaly moderado.

Consumo ocasionaly moderado.

Entre 4y 8
raciones diarias.

Consumo moderado.

Un vaso.

Una copa o un botellin.




BIORRETROALIMENTACION.

Las técnicas de retroalimentacion
bioldgica nos ensefian que toda persona
tiene la capacidad de modificar
mecanismos nerviosos Y fisiolégicos para
controlar estrés y ansiedad; basta conocer
el lenguaje corporal a fin de aplicar el
antidoto adecuado.

Modo de aplicar:

Para lograrlo se echa mano de recursos
técnicos, desde un termoémetro para mano
que registre el descenso de temperatura
en las extremidades y demuestre estado
de tension, hasta elementos novedosos
como el neurofeedback, que consiste en
una serie de recursos de retroalimentacion
biol6gica aplicados al sistema nervioso
central en el que se emplean
computadoras 'y un software que
interpreta la informacion obtenida a
través de electrodos.

Este nuevo recurso permite interpretar la
actividad eléctrica directamente, de modo
que el individuo puede observar que su
cerebro produce ondas de frecuencia que
le impiden tener concentracion o
relajarse. A través de iméagenes o sonidos,
la computadora auxilia al individuo para
que aprenda a producir impulsos maés
adecuados que los que estd generando
normalmente. También puede apreciar
cuando se altera su respiracion o tensa un
mausculo.

Este trabajo, implica que la persona tenga
dedicacion. La idea es que las personas
resuelvan los problemas por si mismos y
que aprendan a actuar por cuenta propia,
porque de lo contrario tendriamos que
contar con un psicologo o médico las 24
horas que nos ayudara a solucionar
nuestros conflictos; esa no es la funcion
de un especialista.

Los resultados obtenidos con esta técnica,
han obligado a muchos especialistas a
cambiar sus ideas sobre la
retroalimentacion bioldgica, pues si bien
es cierto que el cuerpo tiene posibilidades
de enfermarse, también tiene capacidad
para autocurarse.




Motivacion

Persistiré hasta alcanzar el EXITO.

Un hombre sin imaginacion es como un

pajaro sin alas.

La felicidad y la prosperidad de un

pueblo dependen de su lider.

Primero cuenta las piedras y despues las

estrellas.




TECNICAS DE MOTIVACION
DE LA EMPRESA HACIA EL
EMPLEADO.

Existen técnicasque se pueden aplicar
en una organizacion para generar un
clima de trabajo que estimule a los
trabajadores y los motive.

a) Adecuacion persona-puesto
de trabajo: Los procesos de
seleccion de personal tienen
especial importancia a la hora
de seleccionar a la persona
idonea para el puesto de trabajo,
esto es, con los conocimientos,
capacidades o habilidades y la
experiencia  necesarias para
desempefiar el trabajo en
cuestion.

b) Manual de acogida de
nuevos empleados: Su finalidad
es conseguir la incorporacion
eficaz de los nuevos
contratados, informandoles de
la politica de empresa, su
funcionamiento, composicion,
relaciones interpersonales, etc.,
de manera que se logre una
rapida integracion en la
empresa.

C) Establecimiento de
Objetivos: Consiste en fijar las

metas que la empresa debe
conseguir en un periodo de
tiempo concreto, que se debe
indicar para poder comprobar el
grado de consecucion de los
mismos.  Dichos  objetivos,
deben ser posibles, desafiantes
(que supongan un esfuerzo y un
reto para el trabajador) y
medibles (para comprobar su
consecucién o no).

d) Reconocimiento del trabajo:
Reconocer el comportamiento y
desempefio de los empleados se
traduce en tangibles y positivos
efectos, al ampliar los niveles
de satisfaccion asi como al
mejorar la rentabilidad y
productividad de la
organizacion a todos los niveles
y a un bajo coste.

e) La mejora de las condiciones
de trabajo: Se refiere a una
mejora del entorno de trabajo,
favoreciendo la confortabilidad
en el trabajo.

f) Enriquecimiento del trabajo:
En el caso de trabajos
monotonos,  consistentes  en
realizar una actividad rutinaria,
se podra  favorecer la
motivacion  aumentando el




nimero de tareas de cada
puesto, o bien haciendo el
trabajo méas desafiante, con
mayor autonomia haciendo
sentir al trabajador responsable
de su propio trabajo.

g) Participacion en la empresa:
Permite lograr un mayor grado
de compromiso e identificacion
con la empresa, estimulando y
canalizando la  capacidad
creativa e innovadora de los
individuos, incrementando la
calidad y la productividad en el
trabajo.

h) Formacion y desarrollo
profesional: Son herramientas
que permiten a los trabajadores
una adquisicion o actualizacion
de conocimientos, mejora de las
habilidades para un mejor
desempefio. Esto supone un
enriquecimiento  laboral vy
personal del trabajador.

i) Evaluacion del desempefio:
Se trata de evaluar el
rendimiento del trabajador y el
logro de los objetivos. Es
conveniente realizarlo de forma
periddica, facilitando en todo
caso la informacion acerca de
los resultados de dicha
evaluacion.




Auto-Motivacion para el Empleado.

Il . Ser positivo
« Buscar el lado positivo de
|as cosas
» Controlar los
‘LQ pensamientos
L yhuir de

' "Todo me va
mal”

47 Y
Ly

Luchar para solucionar

los problemas, pero
hay cosas inevitables '

« Si la situacion escapa

a nuestro control,

practica "Ante la

tempestad, no luches”

/. No tener miedo
al fracaso

« Tener @
N

autoconfianza 3]
y no temer
2 los errores,
de ellos se aprende
« No esperar la
aprobacion de
los demas

Dar importancia a las
pequenas cosas de la vida

« Saber disfrutar los pequenas
« acontecimientos
+ No esperar a que
=% nos sucedan
cosas impresionantes

2. Ser objetivo

« No ver solo los aspectos
negativos de nosotros

« Felicitarnos
L por los
"l triunfos
Wyl conseguidas

2. No exigirse
al maximo

+ Sentimos contentos
de nosotros mismas

& . Aceptarse
fisicamente

+ No dejarse
influir por

+ Aceptarse ‘Q‘ W
no quiere decir
abandonarse

71 . Buscar apoyos

n + Vivir en soledad

7 (en el mas amplio
sentido de 1a palabra)
Yy serfeliz
es impasible
+ Durante la vida
siempre necesitamos
apoyarnos en alguien

3, Quererse a uno mismo

« Aceptarse y
valorarse,
en su justa
medida
« Tener un alto
concepto de uno
mismo, sin caer
en la soberbia

&. Ponerse metas
alcanzables

+ Serrealistay A&
consciente de S p
nuestras posibilidade W
« No buscar lo J8
inalcanzable

@

No dejar las cosas
para manana

+ Enfrentarse a todo
y buscar soluciones
« Organizarse bien
y hacer primero
lo que mas nos
cuesta

12. hprovechar
las oportunidades

« No justificarse con que la vida nos
trata mal

« El peor enemigo es la falta de
decision y el conformismo




13, Vivir el presente

« No te lamentes de lo que
podrias haber hecho

futuro de

pero siempre
disfrutando
el ahora

1@, Controlar los
sentimientos

+ Controlar los o -l‘
sentimientos ante
una ruptura o
sentimental
0 laboral
es fundamental
para el equilibrio
emocional

4. No compararse
con los demas

« "Todo lo hace bien
¥ todos son mas
felices”,
solo sirve para
infravalorarse
y generar
sentimientos
negativos
de envidia y
frustracion

1 7. Planear
actividades

o, - Salirdel aburrimiento
"”'7 y la monotonia
(son antesala
de {a
depresion)
« Programar
actividades
y disfrutarlas

sentido del humor

+ Cuando sentimos
que todo nos
sale mal,
intentemos ver
el lado positivo

« Desdramaticemos

e intentemos
reimos de
nosatros mismos

718. Interesarse
por las personas
y las cosas

« Las situaciones
y las cosas no son
en si mismas
ni mejores ni peores,
-\ sino que dependen
1 del filtro de nuestros

20, Tener

719. Hacer
esperanza

ejercicio fisico
+ Que fa maxima « Aunque se esté
o "mens sana in atravesando
corpore sano” una mala situacion,
sjga en p(ena hay que pensar
vigencia sera que es una
por algo situacion
« Estaremos mas a gusto pasajera y
€on nuestro cuerpo y "no hay mal
generaremos opiaceos que 100 afos
naturales antidepresivos dure”

“Sé tu el cambio que quieres ver en el mundo”.

“Quieres lograr lo que nunca has alcanzado, necesitas hacer lo
que aun no has intentado”




“La alegria es el ingrediente
principal en el compuesto de
la salud”™




Programa de Recreacion para Dogjuegos.com,  juegos  de
empleados. memoria, agilidad, salud,

percepcién, para entretenerse y

desestresarse.

Zuma deluxe.com, juego de

El programa de recreacion permitird )
explotar pelotitas de colores.

obtener  empleados relajados y
distendidos para que incrementen su
productividad y disminuya el absentismo.

Dicho programa contendra:

1. Lecturas recomendadas

Revistas, ya sea de moda,
espectaculos, deportes, dependera
la preferencia de cada persona. En
ellas se encuentran una variedad
de entretenimientos.

Revista online: vida sana.com.sv,
contiene una variedad de temas,
como de familia, nutricion, estilo Asistir a fiestas de vez en cuando,
de vida y muchos consejos que realizadas por amigos, familiares o
permitiran controlar el estrés. privadas.

Libro online “Sin estrés” de Julian
Melgosa. En el se dan técnicas,
gjercicios y muchos consejos de
como tratar el estres laboral. Ir de paseo a lugares tranquilos, a visitar
El Diario de Hoy. Donde hay una la familia.

variedad de informacion,

espectaculos, juegos.

3. Dias de fiesta

4. Salir

Juegos online

Juegos flash, existe una gran
variedad de juegos de aventura,
agilidad, belleza, entre otros, que
mantendra ocupada su mente y le
permitiran desestresarse.




Programa de Incentivos.

Los programas de incentivos son planes
dirigidos a los trabajadores o las personas
relacionadas a una empresa con el fin de
mantenerlos motivados e incrementar su
rendimiento. Mejor desempefio significa
mejores resultados en la fuerza de ventas
0 los canales de distribucion y por lo
tanto, mayor crecimiento para la
compafiia.

Este programa contendra:

1. Recompensas financieras

Salario

Bonos

Premios como un viaje con gastos
pagados por buen desempefio
Comisiones.

No financieras

Oportunidades de desarrollo
Empleado del mes
Reconocimiento y autoestima
Seguridad de empleo

Calidad de vida en el trabajo
Orgullo por la empresa y el
trabajo

Promociones

Libertad y autonomia en el
trabajo.




enla
organizacifin:
Falta dc
prioridades en el
trabajo; conilicto
etilre unidades;
presion de fechas
de entrega.
Familia:
institucidn
educativa.

Estresadores
sociales:

gente enojade y
agresiva; tenet
quec dar o Tecibir
retroalimentacidn
negativa; tratar
COn Eenbe que no
sabe comumicarse.

Estresadores
del entorng
fisico:

v caliente,
problemas de
trdnsito, ebe.

Formula para Enfrentar el Estreés.

Bajo rendimiento:
Todo el estrés excesivo
108 vuelve enlimos v
provocd a su ver bajo

Demandas
antoimpuestas
e la forina de:

Flengo gue,
“debo™.

Estrés
psicoldgico ¥
emocional:
Fatiga, tensidn en
cl cuello, en la
cspalda, dolor de
cabeza, estomago
revuelto,
frustracidn,
impacicncia,
temar,
Preacupeciin y
aburrimiento.

rendimicnto en cl trabajo ¥
cn casa - circuln vicioso.




EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO PARA LA OFICINA.

Practicar en sesiones de 5 a 10
minutos antes, después y durante los
intervalos de  descanso  para
disminuir la tension en los musculos.

Ejercicios apropiados para relajar
musculos, cuando las actividades
laborares exigen mantener una

misma postura durante periodos
prolongados de tiempo.

Al practicarlos con regularidad, estos
gjercicios poco a poco formaran
parte de tu rutina diaria. Y ayudaran
a disminuir las molestias causadas

f6n de relajacio . . )
p°s'°' n de relajacion por trabajos monétonos y aburridos.

B0 W@%

espalda vientre cintura




EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO PARA LA OFICINA.

tiramientos.q

10 segundos cada
lado

mientos.es

20 segundos| (3

5 segundos

/16

10 segundos cada
lado

¥is

B8 W A

20 segundos

516

2 veces 5 segundos
cada una

15 segundos cada
brazo

2 veces 5 segundos
cada una

| o= 2

15 segundos

9/

15 segundos cada
brazo

15 segundos

11,

10 segundos cada
brazo

Wit

15 veces cada
/16 mano cada sentido

14,

30 segundos

10 segundos cada
lado

15 segundos

e

Ejercicios para disminuir el estrés y la fatiga causada por trabajos
rutinarios y monotonos que exigen la misma postura por mucho
tiempo. Ayudan a relajar los musculos tensos. Practicarlos en
sesiones de 10-15 min antes y después de la jornada laboral.




EJERCICIOS DE RELAJACION
MUSCULAR PROGRESIVA

Péngase en cuclillas y,
lentamente, acerque la
cabeza lo mas posible
a las rodillas.

Apoye su cuerpo
sobre la mesa.

Siéntese en una silla,
separe las piernas,
cruce los brazos

y flexione su cuerpo
hacia abajo.

ATREVETE A VIVIR!

Gire lentamente la cabeza
de derecha a izquierda.

Ponga sus manos en
los hombros y flexione
los brazos hasta que
se junten los codos.

Método para relajarse cuya finalidad es la de provocar una tranquilidad
mental al suprimir progresivamente todas las tensiones musculares.

Tensando y relajando sisteméaticamente varios grupos de musculos y
aprendiendo a atender y a discriminar las sensaciones resultantes de la
tension y la relajacion, una persona puede eliminar, casi completamente, las
contracciones musculares y experimentar una sensacion de relajacion

profunda




Para finalizar la ultima técnica con mayor efectividad para controlar y
canalizar el estrés

KIT DE REDUCCION DE ESTRES

Instrucciones:

1. Colocar el kit en una superficie FIRME.

2. Seguir las instrucciones del interior del circulo.

3. Repetir el paso 2 tantas veces como sea necesario.
4. En caso de perder el conocimiento haga una pausa.

“Larisaessaludablevreduce el estrés
practiquela”




Plan de Implementacion
dirigido al Banco Agricola
de la Ciudad de San Miguel.



Plan de Implementacién dirigido al Banco Agricola de la Ciudad de San Miguel.

. _— Momento en que Costo Poblacion . Estresor

Programa Actividad Objetivo se aplicar ; Responsable Beneficiada Tiempo que inhibe Resultados
Asistencia a los | Disminuir el Verificacion $100.00 | Gerente Empleados 45 min Estresores | Reduccion del
directivos y a los | estresor relacionado | constante de las General. del estresor
empleados de las | con el ambiente instalaciones Encargado de ambiente relacionado
organizaciones fisico. laborales para mantenimiento fisico. con el
para el manejo y | Establecer identificar ambiente
la mejora del | condiciones aptas problemas en la fisico.

o ambiente  fisico | para realizar las infraestructura o Adecuadas

o] laboral y el | actividades factores instalaciones

8 aprovechamiento | laborales. relacionados con el fisicas  para

rel de los recursos | Tener conocimiento | ambiente fisico. realizar

e humanos. sobre rutas de Actuar en el actividades

L Dar a conocer a evacuacion y momento inmediato laborales.

= los empleados el sefiales de en el que surja el

< Reglamento emergencias por estresor fisico.

e Interno de medio de hojas Realizar simulacros

GC) Seguridad e brochur para la prevencion

i Higiene Laboral.”® | informativos. de desastres

) naturales.

< Deteccion de | Identificar Cuando el | $5.00 Gerente de | Empleados 15 min Estresor Reduccion y

% problemas y | indicadores trabajador  busque Recursos relacion correcta

@ asesoramiento relacionados con el | ayuda para tratar su Humanos. trabajo- canalizacion

@ individual a | estresor  relacion | problema. familia. del  estresor

% empleados  con | trabajo-familia por | En el momento de relacion

- problemas medio de | su conocimiento. familia/trabajo

COD personales  que | instrumentos como ]

DL_ pueden afectar a | la observacién y la Disminucién
su trabajo. | entrevista en los errores
(Adicciones, individual. ocasionados
enfermedad, Brindar por el
divorcio, asesoramiento para empleado.
fallecimientos, su correcto control Incremento de
etc.). o canalizacion. la

concentracion.

*\er Reglamento Interno de Seguridad e Higiene Laboral. P4g.150.
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. . Momento en que Costo Poblacién . Estresor
Programa Actividad Objetivo s aplicara? Responsable Beneficiada Tiempo que inhibe Resultados
Intervenciones Identificar Al iniciar la jornada | $10.00 | Gerente Empleados 15-20 Estresor de | Conocimiento
breves, problemas  de | laboral todos los General. min la y  resolucion
motivacionales | caracter grupal | dias, con Gerente de organizacion | de conflictos
0 de | que afecten el | intervenciones Recursos Relaciones grupales y
o confrontacion rendimiento breves, con la Humanos. personales. personales
o constructiva de | laboral del | participacion de relacionados
8 forma  grupal, | empleado. todos los con las
re) para identificar | Brindar empleados. actividades
e los  problemas | motivacion a los laborales.
L que afectan a la | empleados.
= actividad Ofrecer al
. laboral. empleado la
'S oportunidad de
S expresarse.
% Derivacion del | Brindar un | En el momento en | $10.00 | Gerente Empleados 10-15 Estresores Correcta
‘» empleado con | diagndstico y | que se identifican General, min de la Tarea, | identificacion
< problemas tratamiento los problemas de Gerente de Estresores y tratamiento
% identificados de | adecuado a los | estrés, en las Recursos de la | de los
@ forma individual | problemas que | intervenciones Humanos. organizacion | estresores
@ 0 en las | generan estrés | matutinas o en , Estresores | laborales.
% intervenciones en los | forma privada. internos, y | Incremento en
— grupales para su | empleados. estresores la
9 diagndstico, relacion concentracion
E tratamiento  y trabajo/famil |y
asistencia, ia. productividad
ademas de de los
servicios de empleados.

monitorizacion
y seguimiento.
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Programa | Actividad Objetivo EELDE guese el Responsable Poblgc_lon Tiempo ESirEeTr CLE Resultados
aplicara Beneficiada inhibe
Disponibilida | Brindar un | Cuando sea necesaria | Consulta  médica | Gerente Empleados 1 hora Estresores de | Empleados
d de acceso | adecuado la intervencion médica | $30.00 General, la Tarea, | sanos en
del empleado | tratamiento a | 0o psicolégica en el | Consulta Gerente de Estresores de | Optimas
a los recursos | los tratamiento de los | psicologica: $25.00. | Recursos la condiciones
sanitarios empleados estresores, cuando no | Gastos en | Humanos organizacion para realizar
que necesite | que puedan ser atenuados | medicamentos Estresores las actividades
o por razones | necesiten por medio de la | corren por cuenta internos, y | laborales que
S médicas o | ayuda aplicacion del manual | del empelado estresores le
8 psicoldgicas. | médica 0 | de canalizacion del | (segin politicas de relacion correspondan.
re) psicoldgica estreés. la empresa). trabajo/familia
e para el Biorrealimentacion
L manejo  de €asos necesarios
= los costo  por sesion
. estresores individual $60-75.
'S que causan
g problemas
Y en el trabajo.
‘» Ayudar en el | Identificar Capacitaciones sobre: Gerente Empleados 8 horas Estresores de | Difusién y
< manejo  de | los factores | Manejo del estrés Costo por General, la Tarea, | conocimiento
% problemas psicosociales | laboral, Programas de | capacitacion: Gerente de Estresores de | sobre los
@ relacionados | relacionados | recreacion aproximadamente Recursos la estresores
@ con la | con Programa de estimulos | $800.00* Humanos organizacion, | psicosociales
% productivida | problemas e incentivos Estresores que causan
— d y el | en la | Campafias de internos, y | estrés.
9 absentismo productivida | motivacién. Cambios estresores Empleados
E que puedan | dy brindarle | en el estilo de vida. Se relacion con
deberse a | su correcto | realizaran cada tres trabajo/familia | conocimientos
factores manejo y | meses con la acerca de su

psicosociales

tratamiento.

participacion de todos
los empleados, el lugar
se recomienda fuera de
las instalaciones del
banco (lugar opcional)

tratamiento y
control.

“Ver estructura de presupuesto aproximado pag.140.
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Momento en que se

Poblacion

Estresor que

Programa | Actividad Objetivo aplicara Costo Responsable Beneficiada Tiempo inhibe Resultados
Programas Difundir el Se impartira como | Costo  por | Gerente Empleados 8 horas Estresores de | Al terminar la
de caracter | conocimient | primera capacitacion | capacitacion | General, la Tarea, | capacitacion
educativo y | oacercadel | del afio al personal, | aproximado® | Gerente de Estresores de | se tendrd la
divulgativo manejo de en el mes de marzo, Recursos la facultad  del
sobre estrés en una jornada de Humanos organizacion, | manejo
Manejo del | laboral, sus 8:00 am - 4:00pm, se Estresores adecuado del

- Estrés estresoresy | dara a conocer el uso internos, y | estrés por los
8 Laboral, lastécnicas | del manual y la estresores empleados,
2z relajacion y | adecuada aplicacion de las relacion incremento en
c otras para su técnicas. trabajo/familia | la
= técnicas correcta concentracion
M individuales | canalizacién. y disminucion
% de » de errores.
n prevencion
@© de estrés.
% Programas Brindar a los | Como segunda | Costo  por | Gerente Empleados 4 horas Estresores Personal
o de empleados capacitacion, en el | capacitacion | General, internos. motivado a
g recreacion.* | una mes de junio, se dard | aproximado | Gerente de realizar  sus
E herramienta | a conocer un | % Recursos actividades
para programa de Humanos labores
disminuir el | recreacion personal, después de un
estrés que puede ser fin de semana
laboral. utilizado  por el de recreacion,
empleado en distraccion y
compafiia de personas diversion.
de su agrado.
%0.$800.00

51 \er programa de Recreacién en la pag.136

52800.00
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Momento en que se

Poblacion

Estresor que

Programa Actividad Objetivo - Costo Responsable - Tiempo L Resultados
aplicara Beneficiada inhibe

Programas de | Incrementar la | Se impartira como | Costo  por | Gerente Empleados 4 horas Estresores de | Personal
motivacion y | motivacion tercera capacitacion, | capacitacion | General, la motivado
de laboral atravésde [ en el mes de | aproximado | Gerente de organizacion, | que
incentivos.®® | la aplicacién de | septiembre, se | Recursos Estresores incremente

- incentivos brindaran técnicas de Humanos internos. su

8 atractivos que | motivacion personal e desempefio

2 beneficien a los | incentivos brindados laboral.

cC empleados y a la | por la empresa.

e empresa.

o0 Mostrar el

% reglamento de

o hlgler_]e y

© seguridad.

% Programas de | Ofrecer al | Cuarta capacitacion, | Acceso a | Gerente Empleados 8 horas Estresores Prevencion

o modificacion | empleado el |en el mes de | guias de | General, internos. de

= del estilo de | conocimiento y la | diciembre. salud a | Gerente  de problemas

E vida: oportunidad  de traves de | Recursos de salud,
nutricion, modificar su Intranet. Humanos disminucion
ejercicio estilo de vida para Costo  por del
fisico, mejorar su salud y capacitacion absentismo.

reduccién de
peso.

prevenir
enfermedades.

aproximado®

%\er Programa de Estimulos e incentivos pag.138.

% $800.00
* Opcit
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- . Momento en que se Poblacién . Estresor
Programa Actividad Obijetivo . Costo Responsable . Tiempo s Resultados
g ) aplicard P Beneficiada P que inhibe
Identificar los | En el momento en que se | Manual: Gerente Empleado 10 min Estresores | Mejorar las
pensamientos | experimentd la emocién | Manejo General, de la | relaciones
B . | deformadosy | ansi6gena o el conflicto | Creativo | Gerente de organizaci | interpersonales.
TECNICA: - : - ; L Py
, utilizar interpersonal. de Estrés: | Recursos on, Disminucién  de
Como : -
. mediadas para $5.00 Humanos. Estresores | conflictos.
combatir los L .
. su prevencion internos, y
pensamientos A
y canalizacion. estresores
deformados. -
relacion
trabajo/fa
milia.
n Conocer los | A la primera indicacion $5.00 Gerente Empleado 10 min Estresores | Seguridad en el
g pensamientos | de un pensamiento que General, de la | momento de
= negativos que | conduce a sufrir Gerente de organizaci | tomar decisiones,
Q causan estrés y | emaociones desagradables Recursos on, contar con
o sustituirlos por | se interrumpe el Humanos. Estresores | personas creativas
g’ TECNICA: La | otros para | pensamiento sub- internos, y | y optimistas en el
o asercion reducir su | vocalizando la palabra estresores | momento de tratar
O encubierta. intensidad. "Basta o Stop". relacion al cliente.
L Entonces se llena el trabajo/fa
B hueco dejado por el milia.
= pensamiento
ﬁ interrumpido con
pensamientos positivos.
Disminuir la | La solucion de | $5.00 Gerente Empleado 15 min Estresores | Decisiones
ansiedad en el | problemas es util para General, de la | precisas y
momento  de | reducir la  ansiedad Gerente de organizaci | necesarias en el
. . tomar asociada a la incapacidad Recursos on, momento
TECNICA: La L e
solucion de decisiones. para tomar decisiones. Se Humanos. !Estresores ad_ecu_ado._
aplica en el momento de internos, y | Disminucion en la
problemas. o -
tomar una decision. estresores | produccion de
relacion equivocaciones.
trabajo/fa
milia.
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Momento en

Programa Actividad Objetivo que se Costo | Responsable BPobIgc_lon Tiempo Est!’ esor que Resultados
s eneficiada inhibe
aplicard
Aprender a | La técnica es | $5.00 Gerente Empleado 15 min Estresores de | Contar  con
enfrentarse  a | efectiva para General, la personal
objetos y | combatir Gerente de organizacion, | menos ansioso
situaciones que | fobias Recursos Estresores que sea capaz
son clasicas, Humanos. internos, y | de enfrentarse
particularmente | miedos estresores a  cualquier
TECNICA: La | amenazadores. crénicos y relacion desafio y
desensibilizacién algunas trabajo/familia | cumplir  con
&2 sistematica. reacciones de las metas
= ansiedad propuestas.
= interpersonal.
O .
[} Cuando surjan
8 algunos  de
COD estos
O estresores.
n Ensefiar cémo | En el | $5.00 Gerente Empleado 10 min Estresores de | Recuro
8 afrontar y | momento en el General, la humano
' relajarse  ante | que surja Gerente de organizacion, | sereno en el
\8 una amplia | cualquier Recursos Estresores momento  de
- variedad de | estresor Humanos. internos, y | tomar
TECNICA: La experiencias desagradable. estresores decisiones
inoculacién del | estresantes. relacion para la
estrés trabajo/familia | resolucion de
cualquier
conflicto.
Mejoras en el
trato a
clientes.
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Momento en que

Poblacion

Estresor que

Programa Actividad Objetivo . Costo Responsable . Tiempo s Resultados
se aplicard Beneficiada inhibe
Reconocimien | Se utiliza para | $5.00 Gerente Empleado 15 min Estresores del | Utilizacién
toy tratar los habitos General, ambiente adecuada de
canalizacion destructivos. Gerente de fisico, las
TECNICA: | de los habitos | Cuando asechen Recursos estresores de | instalaciones
La destructivos pensamientos de Humanos, la y  recursos
sensibilizacié | para optimizar | caracter Empleados. organizacion, | fisicos.
n n encubierta | los recursos destructivos. estresores Disminuir la
g fisicos. relacion conducta
g} trabajo/familia | impulsiva/de
g : structiva.
o Conseguir un | En el momento | $5.00 Gerente Empleado 5 min Estresores de | Recurso
g, mayor control | que surjan General, la humano
O de la mente, | pensamientos Gerente de organizacion, | maduro Yy
O las emociones | deformados 0 Recursos Estresores capaz de
% y el cuerpo y | estresores que Humanos, internos, y | relacionarse
= para efectuar | producen Empleados. estresores con todos los
S TECNICA: | cambios ansiedad. relacion miembros de
N La deseados de la trabajo/familia | la
- visualizacién. | conducta. organizacion
Disminucién
de los
conflictos
internos,

optimizacién
de las tareas.

129




Programa | Actividad Objetivo Momentg n Costo Responsable Poblqc_lon Tiempo Est_r esor Resultados
gue se aplicara Beneficiada que inhibe
Reducir la Poner en | Costo  del | Gerente General, | Empleados Sesiones de | Estresores Incremento en la
tension del practica los | manual Gerente de 5 min para | de la Tarea, | concentracién
cuerpoy la | ejercicios que se | $5.00 Recursos ejercicios. Estresores del recurso
ansiedad muestran al final Humanos, Técnica de | de la | humano, mayor
mental. del manual Empleados. relajacion organizacion | asertividad para
Aprender a antes, y 15-20 min , [Estresores | tratar con
distender después de las internos, y | clientes.
E progresivam | actividades estresores
S ~ ente los laborales en relacion
QS musculos sesiones de 5 trabajo/famil
S g para minutos. Y ia.
'S = Técnica de | relajarnos. durante las
9 = relajacion. tareas laborales
o cuando se
S tengan  breves
S momentos  de
O descanso. Y
poner en
practica la
técnica de

relajacion antes
y después de las
actividades
laborales.
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Momento en que

Poblacion

Estresor que

Programa Actividad Objetivo se aplicara Costo Responsable Beneficiada Tiempo inhibe Resultados
Técnicas de En caso de dolor, | Costo del | Gerente Empleado 15-20 Estresores de | Recursos
relajacion los ejercicios de manual General, min la Tarea, | humanos
mental respiracion $5.00 Gerente de Estresores de | capacitados en
(meditacion) profunda y la Recursos la relajacion
medicacién son Humanos, Empleado 10-15 organizacion, | muscular vy
de gran utilidad. min Estresores técnicas de
Para la préactica de internos, y | respiracion
técnicas de estresores utilizadas para
g respiracion, lo relacion canalizar el
'O Conocer | mas aconsejable trabajo/familia | estrés
© las técnicas | es reservar unos ocasionado
S de la minutos al dia por las tareas
2 Técnica de meditacion | para realizar los laborales.
oY L yla ejercicios en un Personal
respiracion. L : .
> respiracion | ambiente relajado, y
g - Respiracién sus tranquilo. _ motivados, en
— . beneficios | Con el tiempo, el momento de
Q abdominal o o
8 diafragmética ysu estas 'gecnlcas se tratar con
= - Respiracién cqrreqtf:l volveran naturales clientes.
ber) completa. aplicacion. | para nosotros Yy
> podremos

emplearlas en
nuestro dia a dia

para afrontar
situaciones
estresantes y
controlar la
sudoracion
excesiva
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Momento en que

Poblacion

Estresor que

Programa Actividad Objetivo s Costo Responsable - Tiempo . Resultados
se aplicara Beneficiada inhibe

c Técnica de la | Conocer en Se utilizara esta | Costo  por | Gerente Empleado 1 hora Estresores de | Personal con
O Biorretroalime | qué consiste la | técnica cuando sea | sesion General, la Tarea, | conocimient
g ntacion. técnica de la necesaria la | individual Gerente de Estresores de | os acerca de
- biorretroalime | intervencion de | $60-75. Recursos la esta técnica.
qc, ntacion y su personal  externo, Humanos organizacion, | Utilizacion
& correcta para el control y Estresores de estas
'c__s aplicacion canalizacion a internos, y | técnicas solo
o través de métodos estresores en casos
= de auto cuidado. relacion extremos.
L trabajo/familia
|-
2
m
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Momento en

Poblacion

Estresor que

incrementar su

cuando se haya
alcanzado una

Programa Actividad Objetivo que se aplicara Costo Responsable Beneficiada Tiempo inhibe Resultados
Adecuacion Adecuar a la En el momento | $50.00 | Gerente de | Empleado 1 hora Estresores de | La empresa

o persona-puesto | persona idénea | de la Recursos la Tarea contara con

ol de trabajo en el puesto reclutamiento y Humanos personal

S adecuado. seleccion  de adecuado  para

ro¥ personal. realizar las

e funciones

L correctas.

) Manual de | Integrar de | Durante la | $10.00 | Gerente de | Empleado 30 min | Estresores de | Personal nuevo

fo] acogida de | manera induccién  del Recursos la integrado

‘© nUevos satisfactoria a | nuevo personal. Humanos organizacion. | eficazmente a la

f_—s empleados los nuevos empresa.

< miembros a la

B empresa.

a Establecimiento | Proponer Durante la | $15.00 | Gerente Empleado 1 hora Estresores de | Logro de las

e de Objetivos objetivos planificacion General, la objetivos

L ambiciosos y | estratégica de la Gerente de Organizaciéon | propuestos por la

fo] posibles de | empresa. Recursos y Estresores | empresa.

; alcanzar, Humanos. individuales. | Aprovechamiento

o tomando en de las

c cuenta las capacidades  de

Tg capacidades, los empleados

e habilidades y para alcanzar los

E aptitudes de los objetivos.

o empleados.

> Reconocimiento | Reconocer el | Durante la | $100.00 | Gerente Empleado 30 min | Estresores de | Incrementar la

(<) del trabajo trabajo de los | realizacion de General, la Tarea. rentabilidad y

3 empleados con | las actividades Gerente de productividad de

@ estimulos labores, al final Recursos la organizacion a

g atractivos para | del mes, o Humanos todos los niveles.

O

D

[t

motivacion y
desempefio
laboral.

meta especifica.
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Momento en

Poblacion

Estresor

incrementando
la calidad y la

Programa Actividad Objetivo agllji?: ;ﬁa Costo Responsable Beneficiada Tiempo que inhibe Resultados
o La mejora de las | Mejorar las | Durante la | $100.00 | Gerente Empleado 1hora | Estresores Agilidad,
© condiciones de condiciones del | realizacion de General, de la Tarea. | eficiencia y
E trabajo medio ambiente | las actividades Gerente de efectividad en la
o3 fisico para lograr | laborales. Recursos realizacion  de
LIEJ mayor Humanos las actividades
= co_m_‘ortabllldad y labores y en el
P agilidad en la trato a los
'g realizacion de las clientes.
= actividades
< laborales.
= Enriquecimiento | Diversificar el | Durante la | $50.00 | Gerente Empleado 1 hora Estresores Disminuir la
% del trabajo trabajo de los | realizacion de General, de la Tarea. | monotonia y el
w empleados de | las actividades Gerente de aburrimiento en
© modo que se | laborales. Recursos los puestos de
© incorporen Humanos trabajo.
= actividades Personal con
:5 dindmicas y autonomia y
= diferentes. motivados.
= Participaciéon en | Lograr un mayor | En la toma de | $50.00 | Gerente Empleado 1 hora Estresores Canaliza la
S la empresa grado de | decisiones. General, de la Tarea. | capacidad
P compromiso e Gerente de creativa e
3 identificacion Recursos innovadora  de
@ con la empresa. Humanos los individuos,
(&)
=
3
|_

productividad en
el trabajo.
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forma periddica.
Se debe dar a
conocer al
empleado  los
resultados de la

productividad de
la organizacion.

Programa | Actividad Objetivo Momentq o Costo Responsable Poblgc_lon Tiempo Est_r esor Resultados
gue se aplicara Beneficiada que inhibe
Formacion | Actualizar los Durante las | $10.00 Gerente Empleado 8 horas Estresores Mejora de las
% y conocimientos | capacitacion. General, individuales. | habilidades para
L desarrollo | de los Gerente de un mejor
Q. profesional | individuosy Recursos desempefio, con
LIEJ obtencidn de Humanos un
nuevos, para enriguecimiento

L= .8 enriquecer el laboral y
% @ desempefio personal del
- %_ laboral y trabajador.
Ne) c profesional.
% L Evaluacién | Evaluar el | Durante la etapa | $15.00 Gerente Empleado 15 min Estresores Concordancia
S — e rendimiento de e control vy eneral, elaTarea. |entre lo que

- del d to del | d trol G I delaT t I
'g pus desempefio | trabajador y el | supervision de Gerente de planea y lo que
S G logro de los | las actividades Recursos se hace.

@ objetivos laborales. De Humanos Incrementar  la
L
©
wn
(4]
e
c
O
D
|_

evaluacion.

Aclaracion: Estos programas cuentan con la caracteristica de la flexibilidad, y se pueden adaptar a las necesidades
de los directivos, realizando las combinaciones que consideren necesarias y convenientes.
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Planes complementarios

Tiempo/Cada

Tipo de Programa Recursos cuanto

Presupuesto Resultados

Lecturas recomendadas v Periodico Lectura de media | En el periodico
Revistas, ya sea de moda, v/ Computadora con hora cada $0.50. Las
espectaculos, deportes, internet. semana en su revistas gratis en
dependera la preferencia de hogar internet.
cada persona. En ellas se
encuentran una variedad de
entretenimientos.

v" Revista online: vida
sana.com.sv, contiene una
variedad de temas, como de
familia, nutricion, estilo de vida
y muchos consejos que
permitiran controlar el estrés.

Y Libro online “Sin estrés ™ de Enriquecer la vida de los miembros

Julian Melgosa. En él se dan o _ _
técnicas, ejercicios y muchos participantes ofreciendo oportunidades

Icobnsejlos de como tratar el estrés valiosas para el uso del tiempo libre, y
aboral.

v El Diario de Hoy.Donde hay estar siempre motivados para que su
una variedad de informacion, rendimiento sea efectivo.
espectaculos, juegos.
Juegos online Computadora con Durante 5 Gratis
Juegos flash, existe una gran internet minutos en su
variedad de juegos de aventura, casa, 0 cuando
agilidad, belleza, entre otros, sea necesario.
que mantendra ocupada su
mente 'y le  permitiran
desestresarse.

v Dog juegos.com, juegos de
memoria,  agilidad,  salud,
percepcion, para entretenerse y
desestresarse.

v Zuma deluxe.com, juego de
explotar pelotitas de colores.

N

Programas de recreacion
e
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Programas de

=z

recreacion

3. Dias de fiesta Transporte publico o Los fines de semana Gratis
Asistir a fiestas de vez en privado

cuando, realizadas por amigos,

familiares o privadas.

4. Salir Transporte publico o Fines de semana Gratis

Ir de paseo a lugares tranquilos,
a visitar la familia.

privado.

Enriquecer la vida de los
miembros participantes
ofreciendo oportunidades valiosas
para el uso del tiempo libre, y
estar siempre motivados para que

su rendimiento sea efectivo.
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Tiempo/Cada

Tipo de Programa Recursos Presupuesto Resultados
cuanto
Los bonos y

1. Recompensas financieras ;rlﬁages Cﬁgz

v’ Salario S

v Bonos incentivos
3 v Premios como un viaje con Dinero salz_irlales >€ $100.00
> aplicaran cada
= gastos pagados por buen vez Ue
o desempefio empleado a Sirven como instrumentos de
e v Comisiones P o
= cumple la motivacion, por lo tanto se
2 meta. mejoraré la calidad de vida
% 2. _No financieras Cuando sea J
= v Oportunidades de necesario laboral y humana de los
Z desarrollo empleados, estimulando su
< v Empleado del mes P ’
3 v Reconocimiento y eficiencia, creatividad y alcanzar
© ' . L
= autoestima Dinero de esta manera los objetivos
< v Seguridad de empleo L
© v : : Motivacion por $100.00 o
= Calidad de vida en el individuales y de la empresa.
S . parte del gerente
— trabajo
a v" Orgullo por la empresa y el

trabajo
v" Promociones
v’ Libertad y autonomia en el

trabajo
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Presupuestos

Programa de Asistencia al Empleado

No.

Actividad

Fecha

Costo
Unitario

Total Anual

Asistencia a los directivos y a los empleados de
las organizaciones para el manejo y la mejora
del ambiente  fisico laboral y el
aprovechamiento de los recursos humanos.

En la primera semana
cada dos meses.

$100.00

$600.00

Deteccion de problemas y asesoramiento
individual a empleados con problemas
personales que pueden afectar a su trabajo.
(Adicciones, enfermedad, divorcio,
fallecimientos, etc.).

Se realizard en la
Ultima semana de
cada mes.

$5.00

$60.00

Intervenciones breves, motivacionales o de
confrontacion constructiva de forma grupal,
para identificar los problemas que afectan a la
actividad laboral.

Una vez a la semana

$10.00

$480.00

Derivacion del empleado con problemas
identificados de forma individual o en las
intervenciones grupales para su diagndstico,
tratamiento y asistencia, ademas de servicios de
monitorizacion y seguimiento.

Cada trimestre

$10.00

$40.00

Disponibilidad de acceso del empleado a los
recursos sanitarios que necesite por razones
médicas o psicoldgicas.

Cada trimestre

$60.00

$240.00

Total Anual del programa

$1,420.00
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Programa de Bienestar

Ne. Actividad Fecha costo
Unitario
1 Programas de caracter educativo y Primer $800.00
divulgativo sobre Manejo del Estrés trimestre
Laboral, relajacién y otras técnicas
individuales de prevencion de estrés
2 Programas de recreacion. Segundo $800.00
trimestre
3 Programas de motivacion y de Tercer $800.00
incentivos. trimestre
4 | Programas de modificacion del estilo Ultimo $800.00
de vida: nutricidn, ejercicio fisico, trimestre
reduccion de peso.
Total de todas las capacitaciones al afio $3,200.00
Gastos incurridos en cada capacitacion.
Presupuesto de
gastos para Actividad costo Total.
capacitacion Unitario
No
1 Arrendamiento del local (opcional) $200.00 $200.00
Material para capacitacion (50 $5.00 $250.00
2 Manuales: Manejo Creativo del
Estrés.
3 Contrataciones de servicios $200.00 $200.00
profesionales (opcional)
4 Gastos de operacion (50 $3.00 $150.00
almuerzos)
Total aproximado por capacitacion trimestral $800.00
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Cuadro resumen de presupuesto

Programa Costo Anual

Programa de Asistencia a empleados $1,420.00
Programas de Bienestar(Incluidas las cuatro $3,200.00
capacitacion al afo)
Técnicascognoscitivas $50.00
Técnicas de relajacion $50.00
Programa de Biorretroalimentacion $50.00
Motivacion por parte de la empresa hacia el empleado $70.00
Programa de Recreacion $60.00
Programa de Incentivos $300.00

Total Anual $5,200.00

Nota: Algunas cantidades de los programas son estimadas porque dependeréd del momento
y el tiempo que se utilice para aplicarla.
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Programa de Asistencia a Empleados

No.

Actividad

Fecha

Personal
beneficiado

Asistencia a los directivos y a los empleados de las
organizaciones para el manejo y la mejora del
ambiente fisico laboral y el aprovechamiento de los
recursos humanos.

En la primera semana
cada dos meses.

Deteccion de problemas y asesoramiento individual a
empleados con problemas personales que pueden
afectar a su trabajo. (Adicciones, enfermedad,
divorcio, fallecimientos, etc.).

Se realizara en la
tltima semana de cada
mes.

Intervenciones  breves, motivacionales o de
confrontacion constructiva de forma grupal, para
identificar los problemas que afectan a la actividad
laboral.

Una vez a la semana

Derivacion del empleado con problemas identificados
de forma individual o en las intervenciones grupales
para su diagnoéstico, tratamiento y asistencia, ademas
de servicios de monitorizacién y seguimiento.

Cada trimestre

Disponibilidad de acceso del empleado a los recursos
sanitarios que necesite por razones médicas o
psicoldgicas.

Cada trimestre

Ayudar en el manejo de problemas relacionados con
la productividad y el absentismo que puedan deberse
a factores psicosociales.

Cada trimestre

Recurso Humano

que labora en el

Banco Agricola,
por sucursal.
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Programa de Bienestar

L Personal
No. Capacitacion Fecha -
beneficiado
Programas de caracter educativo y Primera
. divulgativo sobre Manejo del Estrés quincena del
Laboral, relajacion y otras técnicas mes de Marzo
individuales de prevencion de estrés
_ Recurso
Programas de recreacion. Segunda
) Humano
2 quincena del
) que labora
mes de Junio.
_ en el Banco
Programas de motivacion y de Segunda ;
_ _ ) Agricola,
3 incentivos. quincena de mes
) por
de Septiembre.
_ i i sucursal.
Programas de modificacion del estilo | Primera
A de vida: nutricion, ejercicio fisico, quincena del

reduccion de peso.

mes de

Diciembre.
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Cuadro Resumen.

Beneficios para la

Responsable

Estresores Medida Empresa
Estresores del Ambiente Seguridad en el trabajo -Las  empresas  deben | Gerente general,
Fisico. Condiciones de trabajo. entender que la salud fisica | Mantenimiento.
Estresores de la Tarea. y emocional de los

a) Carga Mental Inadecuada.
Sobrecarga de trabajo

Exigencia para cumplir metas, Oportunidad de
ascenso.

Infracarga de trabajo.

Enriquecimiento del trabajo, Adecuacion
Persona-Puesto de Trabajo

Infrautilizacién de habilidades

Participacion en la empresa

b) Control Inadecuado.
Falta de participacion.

Participacion en la empresa, Autoevaluacion,

Control

Retroalimentacion, Evaluacion del Desempefio

Formacién.

Programas de Bienestar, Formacion y
Desarrollo Profesional.

Cambios en la organizacién.

Programas de Bienestar, Participacién en la
Empresa.

Responsabilidad.

Autoevaluacion

Repetitividad.

Enriquecimiento del trabajo, Adecuacion
Persona-Puesto de Trabajo

Ritmo de trabajo.

Autoevaluacion, Participacion en la Empresa

Estresores de la
organizacion.
Ambigiedad de rol.

Trato con clientes, Calidad y Parametros de la
calidad.

Conflicto de rol.

Adecuacion persona-puesto de trabajo
Manual de acogida de nuevos empleados

Relaciones personales.

Comparieros de trabajo Programa para
empleados, Programa de Asistencia al
Empleado.

Inseguridad en el trabajo.

Programas de Bienestar

Promocion

Tecnologia

Cultura y clima
organizacional.

Programas de Asistencia al Empleado

Los Programas Bienestar

Técnicas Cognoscitivas

Capacitacion para la Relajacion

Meditacién y Respiracion

Técnicas de Motivacién de la Empresa hacia el
Empleado.

Estresores Internos.
Personalidad tipo A.

Capacitacion para la Relajacion
Meditacién y Respiracion

Ansiedad.

Técnicas Cognoscitivas

Dependencia.

Técnicas Cognoscitivas

Introversion.

Programas de Asistencia al Empleado
Los Programas Bienestar

Rigidez.

Programas de Asistencia al Empleado
Los Programas Bienestar
Técnicas Cognoscitivas

Formacion, destrezas,
experiencia y capacidad
intelectual y fisica.

Los Programas Bienestar
Técnicas de Motivacion de la Empresa hacia el
Empleado.

La mala condicion fisica y los
malos habitos de salud.

Los Programas Bienestar

Las necesidades del
individuo.

Programas de Asistencia al Empleado

trabajadores también son
parte de su negocio.

- El aspecto mental y fisico
de cualquier ser humano,
es el motor que lo hace
vivir,

Hombres y  mujeres
comprometidos con el
desarrollo de la empresa, y
por ende su trabajo rendira
mayores frutos.

- La relaciébn con su
empleador serd de mutua
confianza, respeto vy
comprension.

- Estudios realizados en
Canadd sefialan que una
persona sana fisica vy
emocionalmente,  ahorra
méas de dos mil délares al
afio, producto de consultar
menos veces al médico,
reducir la cantidad de
lesiones y enfermedades, y
consumir menos
medicamentos

- Un trabajador libre de
estrés y acondicionado a su
ambiente de trabajo esta
por mas tiempo vinculado
a su empresa, y ademas es
mas productivo y positivo.
- El ejercicio mejora el
rendimiento laboral y la
calidad de suefio

- Integracion e
identificacion  de  los
empleados hacia la

empresa Yy hacia su lider.
La mejoria de la condicion
estresante  provoca una
auto imagen mas positiva,
equilibrio emocional,
mayor capacidad para
tomar decisiones, empatia
y trato adecuado con
clientes e integracién
social con nuevas
relaciones afectivas.

Gerente General,
Gerente de Recursos
Humanos,
Empleados
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Estresores

Medida

Beneficios para la Empresa

Responsable

Las aspiraciones.

Programas de Bienestar, Formacion y
Desarrollo Profesional.

Las expectativas.

Técnicas de Motivacién de la Empresa hacia
el Empleado.

Los valores.

Los Programas Bienestar

Estresor relacion
trabajo/familia

Programas de Asistencia al Empleado

- Aumenta la productividad en
la empresa, la moral, la
autoestima, reducen los
gastos de salud, reduce
conflictos personales fuera y
dentro de la empresa, menos
accidentes profesionales,
menos consecucion de errores
y gastos en recursos fisicos
por que incrementa la
concentracion 'y mejora el
estado de animo.

- Un trabajador sano mental y
fisicamente, y lo mas
importante, motivado en su
diario quehacer, es el mejor
capital con que se puede
contar una empresa

Gerente
General,
Gerente de
Recursos
Humanos,
Empleados
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Plan de monitoreo de la propuesta

_ Momento en
Actividad de '
Monitoreo que se- Tiempo Costo Responsable Resultado
realizara
Observar el Durante la 20-30 $150.00 Gerente de Evaluar la actitud
desempefio de los jornada minutos en la recursos de los empleados
empleados en sus laboral jornada humanos en el momento de
puestos de trabajo matutina y realizar sus
por medio de las vespertina actividades
camaras de laborales
seguridad
Encuestas rapidasy | Durante el 15-20 $20.00 Gerente de Verificar el trato
sencillas a los tiempo de minutos recursos que los
usuarios para espera de los humanos empleados tienen
verificar el tratoy | usuarios. hacia los usuarios
motivacion de los y verificar el
empleados grado de control
del estrés
Pruebas de Antes de las | 15-20 min $10.00 Gerente de Evaluar el nivel
evaluacion del jornadas cada mes recursos de estrés de los
desempefio y nivel laborales humanos empleados
de estrés. después de poner
en préctica las
técnicas de
relajacion y
motivacion
Uso de técnicas Durante las 15-20 min $5.00 Gerente de Verificar el nivel
como la observacion | jornadas recursos de desempefio y
y la supervision para | laborales. humanos motivacion de los
la evaluacion del empleados en el
desempefio del momento que
empleado. realiza las
actividades
laborales.
Seguimiento y Antes y 10-15 min $5.00 Gerente de Verificar la
practicas con las después de recursos practica de
técnicas de las jornadas humanos ejercicios de
relajacion y laborales. relajacion antes y
motivacion, para después de la
convertirse en parte jornada laboral.
de la vida cotidiana.
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Cronograma de la implementacion de las capacitaciones

No.

Trimestre 1l 111 v
Actividad Mes M M J J A S O N
Semana 2|3 2|3\ 4(1|2|3|4|1]2| 3[4|1|2|3|4]|1|2(3]|4] 1|23 2

Programa de Asistencia a Empleado:
Asistencia a los directivos y a los empelados
de las organizaciones para el manejo y la
mejora del ambiente fisico laboral y el
aprovechamiento de los recursos humanos.

Deteccion de problemas y asesoramiento
individual a empleados con problemas
personales que pueden afectar a su
trabajo(Adicciones, enfermedad, divorcio,
fallecimiento, etc.)

Intervenciones breves, motivacionales o de
confrontacién constructiva de forma grupal,
para identificar los problemas que afectan a la
actividad laboral.

Todos los dias de la semana

Derivacion del empleado con problemas
identificados de forma individual o en las
intervenciones grupales para su diagndstico,
tratamiento y asistencia, ademas de servicios
de monitorizacidn y seguimiento.

Disponibilidad de acceso del empleado a los
recursos sanitarios que necesite por razones
médicas o psicoldgicas.

Ayudar en el manejo de problemas
relacionados con la productividad y el
absentismo que puedan deberse a factores
psicosociales.
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Trimestre | Il 1]

Actividad Mes E F M A M J J A

S

Semana 1| 2| 3| 4] 1[2|3 1| 2|3[4] 1| 2| 3| 4| 1|2| 3] 4(1]| 2| 3| 4] 1| 2| 3] 4| 1|2

Programas de Bienestar:
Programa de caracter educativo y
divulgativo sobre Manejo del Estrés
Laboral, relajacion y otras tecnicas
individuales de prevencion de estrés.

Programas de recreacion.

Programas de motivacion y de
incentivos.

Programas de modificacion del estilo
de vida: nutricion, ejercicio fisico,
reduccion de peso.
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Reglamento General de Higiene y Seguridad Laboral

Apartado de Higiene y Seguridad Laboral

Para que los empleados brinden un mejor rendimiento en sus labores diarias es muy
importante que la empresa proporcione las condiciones ambientales del trabajo que
garantizan la salud fisica y mental de las personas.

En nuestro pais existe un Reglamento General sobre Seguridad e Higiene en los
centros de trabajo, a continuacion se mencionaran algunos articulos que estan relacionados

con cada area en la que se desempefia el empleado.

REGLAMENTO GENERAL SOBRE SEGURIDAD E HIGIENE EN LOSCENTROS
DE TRABAJO

TITULO I

DE LA HIGIENE EN LOS CENTROS DE TRABAJO
CAPITULOI

DE LOS EDIFICIOS

Art. 3°-Para la construccion de los edificios destinados a un centro de trabajo deben
elaborarse los planos correspondientes, conforme a las especificaciones exigidas por el

Departamento Nacional de Prevision Social, y especialmente las siguientes:

a) En las distintas plantas de la construccion deberd indicarse claramente el destino de cada
local; las instalaciones sanitarias y, en general, todos aquellos detalles que puedan

contribuir a la mejor apreciacion de las condiciones higiénicas;

b) Las colindancias del predio, los nombres de las calles limitrofes y la orientacion;
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Reglamento General de Higiene y Seguridad Laboral

c) Los cortes que sean indispensables para mostrar al detalle el sistema de ventilacién que
se pretende establecer;

d) La naturaleza y situacion de los focos luminosos;

e) Los cortes que sean indispensables para mostrar detalladamente los sistemas de
captacion de polvos, gases, vapores, etc., que se pretende establecer;

f) Los sitios que ocuparan las maquinas, motores, generadores, calderas, etc., con su

respectiva denominacion;

g) Debe de haber por lo menos, una puerta de entrada y otra de salida; ambas deberan

abrirse hacia afuera;
h) Los techos seran impermeables y malos conductores del calor;

i) Cuando el Departamento lo estime necesario, deberan indicarse los calculos detallados de

los sistemas de ventilacion, iluminacién y cimentacién de maquinaria.

Art. 4°-Las instalaciones, artefactos, canalizaciones y dispositivos complementarios de los
servicios de agua potable o desagile, gas industrial, electricidad, calefaccion, ventilacion y
refrigeracion, deberan reunir los requisitos exigidos por los reglamentos vigentes o que al

efecto se dicten sobre la materia.

Art. 5°-Los pisos de los locales de trabajo y de los patios deben ser, en general,
impermeables y con inclinacion y canalizacion suficiente para facilitar el escurrimiento de

los liquidos.

Art. 6°-Las paredes y techos de los locales de trabajo deben pintarse de preferencia de
colores claros y mates, procurando que contrasten con los colores de las maquinas y

muebles, y en todo caso, no disminuya la iluminacion.

Art. 7°-Las paredes y los techos de los edificios deben ser impermeables y poseer la solidez

necesaria, segun la clase de actividades que en ellos habran de desarrollarse.
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Reglamento General de Higiene y Seguridad Laboral

Art. 8°-La superficie del piso del local de trabajo, debera tener la extensidn necesaria, segun
la clase del establecimiento, de manera que siempre se disponga de un espacio promedio de

dos metros cuadrados libres por cada trabajador, como minimo.

Art. 9°-Los locales de trabajo donde circulan vehiculos deberan contar con los pasillos que
sean necesarios, convenientemente distribuidos y delimitados por franjas blancas pintadas a

cada lado.

Si los pasillos son destinados Unicamente al transito de personas, deberan tener una anchura
no menor de un metro; si fueren destinados al paso de vehiculos, deberan tener por lo

menos 50 cms. mas de anchura, que la correspondiente al vehiculo méas ancho que circule.

Art. 10.-La altura de las chimeneas de las fabricas y establecimientos industriales no podra
ser en ningan caso inferior a la establecida por la Direccion General de Salud, en
consideracién a la ubicacion de los centros de trabajo con respecto a poblaciones o

habitaciones cercanas.

CAPITULO 11
DE LA ILUMINACION

Art. 11.-Para la iluminacion de los lugares de trabajo, se dara preferencia a la luz solar
difusa, la que penetrara por tragaluces y ventanas que comuniquen directamente al exterior

0 a lugares suficientemente iluminados.

Art. 12.-Los talleres, dependencias, pasillos, vestibulos y en general, todos los
espaciosinteriores de una fabrica o establecimiento, deben ser iluminados con luz artificial,
durante las horas de trabajo, cuando la luz natural no sea suficiente.El alumbrado artificial
debe ser de intensidad adecuada y uniforme, y disponerse de tal manera que cada maquina,
mesa 0 aparato de trabajo quede iluminado de modo que no proyecte sombras sobre ellas,
produzca deslumbre o dafio a la vista de los operarios y no altere apreciablemente la

temperatura.
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Reglamento General de Higiene y Seguridad Laboral

CAPITULO 111
DE LA VENTILACION

Art. 13.-Todo centro de trabajo deberd disponer, durante las labores, de ventilacion
suficiente para que no se vicie la atmosfera, poniendo en peligro la salud de los
trabajadores, y para hacer tolerables al organismo humano los gases, vapores, polvo y

demas impurezas originadas por las sustancias manipuladas o la maquinaria empleada.

Art. 14.-Los talleres, locales de trabajo, etc., deberan tener un espacio libre de ventanas que
abran directamente al exterior, cuya area sera de 1/6 de la superficie del piso como minimo.
Sin embargo podré permitirse areas de ventanas menores, toda vez que los locales sean
ventilados artificialmente en forma satisfactoria, de acuerdo a lo recomendado por el

Departamento Nacional de Prevencion Social.

Art. 15.-En los locales en que, por razones de la técnica empleada, sea necesario mantener
cerradas las puertas y las ventanas durante el trabajo, debe instalarse un sistema de
ventilacion artificial que asegure la renovacion del aire principalmente cuando haya

maquinaria de combustién en funcionamiento.

Los locales habitualmente cerrados durante las horas de trabajo, seran sometidos
diariamente y por una hora cuando menos, antes de la iniciacion de las labores, a una

intensa ventilacion.

Art. 16.-Cualquiera que sea el medio adoptado para la renovacion del aire, debera evitarse

que las corrientes afecten diariamente a los trabajadores.

Art. 17.-Todo proceso industrial que dé origen a polvos, gases, vapores, humos o
emanaciones nocivas de cualquier género, debe contar con dispositivos destinados a evitar
que dichos polvos, vapores, humos, emanaciones 0 gases, contaminen o vicien el aire y a
disponer de ellos en tal forma, que no constituyan un peligro para la salud de los obreros o

para la higiene de las habitaciones o poblaciones vecinas.
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Art. 18.-Cuando el tiro natural no sea suficiente para permitir la eliminacion de los
materiales nocivos, se proveeran dispositivos de aspiracion mecénica, con las modalidades

que el caso requiera y segun lo aconsejare la técnica.

CAPITULO IV
DE LA TEMPERATURA'Y HUMEDAD RELATIVA

Art. 19.-La temperatura y humedad relativa de los locales cerrados de trabajo, deberan ser

mantenidas entre limites que no causen perjuicio o molestias a la salud de los trabajadores.

Es obligatorio proveer a los trabajadores de los medios de proteccion necesarios contra la

radiacion excesiva de cualquier fuente de calor.

Debera proveerse asimismo al trabajador, del equipo de proteccion personal contra las bajas

temperaturas.

CAPITULO V
DE LOS RUIDOS

Art. 20.-El Departamento Nacional de Prevision Social, dictara las medidas convenientes

para proteger a los trabajadores contra los ruidos que exceden de ochenta decibeles.

Art. 21.-Para evitar el ruido en lo posible, es obligatorio que las maquinas estén bien

cimentadas, niveladas, ajustadas y lubricadas.

Las transmisiones no deben fijarse en las paredes colindantes, ni en otras que puedan

transmitir el ruido a las habitaciones vecinas.

En los establecimientos donde el ruido sea muy molesto, debe recubrirse el cielo raso con

material absorbente del ruido.
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CAPITULO XI
DE LOS SERVICIOS SANITARIOS

Por servicios sanitarios se entendera los inodoros o retretes, los urinarios, los lavamanos y

los bafios.

Art. 35.-Todo centro de trabajo debera estar provisto de servicios sanitarios para mujeres, y
de otros independientes y separados para hombres.

Art. 36.-En los inodoros o retretes para el uso de mujeres, se deberdn poner recipientes para

desechos, con tapadera u otros dispositivos adecuados.

En cada servicio debera mantenerse el papel higiénico necesario, el cual se depositaré en la

taza después de su uso.

Art. 37.-En todo centro de trabajo deberd mantenerse adecuado sistema para el lavado de

manos, en la siguiente proporcion:

Establecimientos con 100 trabajadores 0 menos 1 lavamanos por cada 15 trabajadores o

fraccion mayor de 5.

CAPITULO XllIlI
ASIENTOS PARA LOS TRBAJADORES

Art. 54.-Por regla general los patronos estan obligados a proporcionar a los trabajadores
asientos adecuados a la clase de trabajo que desempefien. Quedan exceptuados los casos en
que por la naturaleza de las labores los trabajadores deban permanecer de pie durante su
jornada de trabajo.®

%8Sitio web: http://observatoriolaboral.ormusa.org/legislacion/197103_reglamento_ley.pdf 02/08/2012
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CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES EN EL PROCESO DE ELABORACION DE TESIS ANO 2012.

Mes Febrero | Marzo Abril Mayo Junio Julio Agosto | Septiembre
Actividades

Semana 3 |4 11]2|13|4]|112]|3|4|1|2]|3]4]|5|1]2|3|4]1]|2|3]|4|1|2|3]|4]1]|2]|3|4

Presentacion, aprobacion de la idea y
recopilacion bibliografica

Presentacion de antecedentes,
justificacion y objetivos.

Elaboracion y presentacion de fichas
bibliograficas y marco teorico.

Presentacion del tipo de estudio,
universo y muestra.

Presentacion del instrumento de
medicién, cronograma y propuesta
capitular.

Revision y Presentacion final del
Protocolo

Ejecucion de la investigacion

Elaboracién del informe final

Exposicion del informe final y su
evaluacion
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Fichas Bibliograficas

Ficha No. 1
Nombre del libro: “Comportamiento Organizacional”
Nombre del autor: Ivancevich M. John, et Al.
Nombre de editorial: Mc Graw Hill
Afo: 20009.
Contenido:

La motivacion es un factor importante para el comportamiento o resultados
deseables en una empresa. En las teorias de la motivacidn se analizan los factores que crean
un deseo de ser mas productivo. Los métodos de motivacién basada en contenido se
agrupan en cuatro categorias: Jerarquia de las necesidades de Maslow, la teoria ERC de
Alderfer. La teoria de dos factores de Herzberg y la teoria de las necesidades de
McClelland. Cada una de estas teorias explica el comportamiento desde una perspectiva

distinta, contribuyendo a que los empleados tengan satisfaccion y buen desempefio laboral.

Se desarrolla también el tipo de liderazgo que una empresa debe tener para lograr
los objetivos; asi como también la calidad para satisfacer de las necesidades y expectativas

de los clientes.

Ademas se describen los aspectos importantes que se deben considerar para que los
empleados logren la satisfaccion laboral, como:
e Sueldo
e Oportunidades de ascenso
e Compafieros de trabajo

e Condiciones de trabajo

Otro aspecto importante que se desarrolla son los factores psicosociales que afectan
la salud de las personas, a través de mecanismos psicofisioldgicos, como es el contenido del

puesto.
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Un factor que se debe considerar en el desempefio laboral son las aptitudes, las
cuales se adquieren por medio de la experiencia y ejerce una determinada influencia en la

respuesta de una persona ante la gente, objetos y situaciones con que se relaciona»

Finalmente en este libro se desarrolla todo sobre el estrés, asi como los diferentes

estresores que existen Y SUS consecuencias.

Ficha No. 2
Nombre del libro: “Gestién del Talento Humano™
Nombre del autor: Chiavenato Idalberto
Nombre de editorial: Mc Gran Hill
ARo: 2009
Contenido:

Los empleados realizan diferentes actividades en su trabajo, muchas de ellas le
permiten mantenerse motivados y desarrollar su potencial al maximo. Algo que se debe

hacercon los empleados constantemente es la autoevaluacién y retroalimentacion.

El desempefio laboral es muy importante para la consecucion de las metas de la
organizacion, por lo que el empleado debe tener muchos conocimientos, habilidades y la
capacitacién constante.

Para que el empleado se sienta satisfecho en su lugar de trabajo es muy importante
que la empresa le brinde todas medidas de orden técnico, educativo, médico y
psicoldgico para prevenir accidentes, brindarle toda esa seguridad en el entorno laboral.

Para que una empresa obtenga una buena productividad laboral debe optimizar la
aportacion de todos los recursos materiales, financieros y tecnologicos que concurren en
la empresa, ademas se debe manejar un adecuado clima y cultura organizacional dentro

de la empresa.
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Ficha No. 3

Nombre del libro: “Psicologia Industrial”
Nombre del autor: Landy J. Frank, et Al.
Nombre de editorial: Editorial Mc Graw Hill
Afo: 2005

Contenido:

En este libro se desarrolla lo referente al desempefio laboral, el cual son acciones y
conductas relevantes para las metas de la organizacion; se miden en términos del
rendimiento del trabajador. ElI desempefio es por lo que la organizacion contrata a un
empleado, para hacerlo y hacerlo bien; no es la consecuencia o resultado de la accion, es la

accion misma.

Finalmente se describe la productividad laboral, que es la relacion de la efectividad
(salida) con el costo para lograr tal nivel de efectividad (entrada).

Ficha No. 4
Nombre del libro: “Administracion”
Nombre del autor: Stephen P. Robbins
Nombre de editorial: Editorial Prentice Hall
Afo: 1996.
Contenido:

En este libro se desarrolla la estructura de la organizacion la cual influye en el

comportamiento de los individuos y grupos que componen la organizacion La estructura
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de una organizacion contiene tres componentes: complejidad, formalizacion y
centralizacion.

Ficha No. 5
Nombre del libro: “Tesis de Estrés Laboral”
Nombre del autor: Egresados de Administracion de Empresas de La

Universidad de El Salvador, Facultad Multidisciplinaria
Oriental.
Ano: 2011.

Contenido:

El estrés pasa por tres fases desde que comienza hasta que finaliza muchas veces
los sintomas son detectados oportunamente y se evitan mayores problemas.Estas fases

son:Fase de alarma, de resistencia y de agotamiento.

Se desarrolla también los diferentes tipos de estrés que existen, los cuales son:
a) Estrés positivo
b) Estrés negativo
c) Estrés laboralse divide en:
e Elagudo

e Elcronico
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Ficha No. 6

Nombre del libro: Internet

Nombre del autor: http://www.tiemposmodernos.eu/ret-tecnicas-de-motivacion-laboral/.

Contenido:

http://www.geosalud.com/Salud%200cupacional/estres_laboral.htm.

http://recursosbiblioteca.utp.edu.co/tesisdigitales/texto/15872G216ie.
pdf.
http://www.monografias.com/trabajos/stress/stress.shtml.

http://es.wikipedia.org/wiki/Relaciones_laborales/liderazgo/calidad.
http://www.fesibac.com/publicaciones/SaludLaboral/Guias/gsl17.pdf.

Existen técnicas motivacionales que se pueden aplicar en una organizacién para

generar un buen clima de trabajo.

a)
b)
c)
d)
e)
f)
9)
h)
i)

Adecuacion persona-puesto de trabajo
Manual de acogida de nuevos empleados
Establecimiento de Objetivos
Reconocimiento del trabajo

La mejora de las condiciones de trabajo
Enriquecimiento del trabajo
Participacion en la empresa

Formacién y desarrollo profesional

Evaluacién del desempefio.

Se desarrollan ademas las técnicas de relajacion que permiten reducir el estrés en

el recurso humano:

a)
b)
c)
d)
e)
f)

La respiracion

Tecnicas de relajacion progresiva:

Tecnicas de autohipnosis

Técnicas de entrenamiento autdgeno

Técnicas de detencion del pensamiento

Técnica del rechazo de ideas absurdas
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g) Técnicas de afrontamiento de problemas
h) Técnica de afrontamiento asertivo

i) Técnicas de biorretroalimentacion

Se describe también las relaciones laboralesque se establecen entre el trabajo y

el capital en el proceso productivo.

Las caracteristicas del empleotienen un esfuerzo por medir la percepcion del
contenido del puesto mediante respuestas de los empleados. La organizacion del trabajo
son principios o aspectos esenciales que determinan el reparto del trabajo a realizar por un
grupo de personas que conjuntamente tienen asignadas unas determinadas funciones que

deben realizar en un lugar de trabajo.

Finalmente se desarrollan las actividades que realiza el empleado en su puesto de
trabajo, como:

e Trabajos repetitivos

e Trato con clientes

e Exigencias para cumplir metas
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Cuestionario

Universidad de El Salvador
FacultadMultidisciplinariaOriental
DepartamentodeCiencias Economicas
Secciéonde Administracionde Empresas

P woermnenteo UL g
L —

Guia de Entrevista dirigida al Gerentedel Banco Agricola de la Ciudad de San
Miguel.

Objetivo:Determinarsi las técnicas de motivacion y relajacion, contribuyen a canalizar de

mejor manera el estrés laboral.

1. ¢Considera que las actividades laborales a las que se someten los empleados a su cargo
son estresantes?
Si_ No
2. ¢Ha tomado algunas medidas para canalizar el estrés de sus empleados de una forma
adecuada?
Si No

3. ¢De que forma motiva a sus empleados y cada cuanto tiempo lo hace?

4. ¢Conoce usted algunos métodos de relajacion y motivacion para canalizar el estrés de
forma adecuada?
Si No
5. ¢Considera que sus empleados estan motivados y satisfechos en el momento de
realizar su trabajo?
Si No
6. ¢Considera usted que el usuario puede percibir el nivel de estrés en sus empleados?
Si No
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7. ¢Considera que el estrés laboral puede repercutir negativamente en la salud emocional
y fisica de sus empleados disminuyendo asi su nivel de productividad?
Si No
8. ¢Quién cree usted que es el responsable de canalizar de forma adecuada el estrés
laboral?

9. ¢Considera usted que un ambiente laboral agradable, seguro e higiénico es beneficioso
para controlar y canalizar el estrés?
Si_ No
10. ¢ Cree usted que la creacidén de un manual para canalizar el estrés seria beneficioso
para mejorar las actividades laborales?
Si No
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Universidad de El Salvador
FacultadMultidisciplinariaOriental
DepartamentodeCiencias Economicas
Seccidonde Administracionde Empresas

J ¢
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Cuestionario dirigido a empleados del Banco Agricola de la Ciudad de San Miguel.

Objetivo:Determinarsi las técnicas de motivacion y relajacion, contribuyen a canalizar de
mejor manera el estrés laboral.

Apreciableempleadodelamaneramésatenta, selesolicitaresponderenformaverazy consciente
a las interrogantes que a continuacion se le presentan. Tenga la seguridad que la
informacion que nos proporcione serd utilizada estrictamente para fines académicos y con
caracter confidencial.

DatosPersonales
Sexo: M F Edad:

Cargo quedesempefia:
Tiempo de laborar en esta empresa:

Indicacion:Marquecon una‘“x”laopciéngqueconsidereapropiadaenlassiguientesinterrogantes.

1. ¢Haescuchado hablar del estrés laboral?
Si No

2. ¢Conoce usted de métodos para canalizar el estrés?
Si No
Mencione algunos

3. ¢Considera que el estrés puede entorpecer la realizacion de sus actividades laborales?
Si No
4. ¢Su supervisor o jefe inmediato hace uso de estimulos verbales para que realice su
trabajo de forma motivada?
Si No_
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

¢ Se siente satisfecho en la forma en que realiza su trabajo?

Si No
Hacen uso de incentivos salariales cuando usted realiza un buen trabajo

Si No
En el Banco, ¢Vviven en constante competencia?

Si No_
¢Reciben capacitaciones en forma periodica para mejorar el método de trabajo que se
practica en la realizacién de las tareas laborales?

Si No
En su trabajo, ¢son comunes las tareas que exigen una concentracion intensa (de la que
uno no puede distraerse)?

Si No
¢Considera que el trabajo que usted realiza, es exigente desde el punto de vista
emocional, debido a que se desarrolla frecuentemente en condiciones de presion de
tiempo, a los plazos estrictos que hay que cumplir o a que los niveles de produccion
son dificiles de alcanzar?

Si No
¢Con frecuencia hay problemas (mal funcionamiento, defectos, averias) con el equipo,
los instrumentos o el software?

Si No
¢Tiene usted posibilidades de decidir sobre el método de trabajo que se pone en
practica?

Si No
¢ Lo supervisan constantemente en la realizacion de sus tareas laborales?

Si No__
¢Considera usted que el puesto le exige trabajar continuamente inclinado o en una
postura forzada?

Si No
Se gqueja de malestares musculares después de terminar la jornada laboral

Si No
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16.

17.

18.

19.

20.

21.

¢ Considera que las actividades que realiza en su lugar de trabajo son repetitivas y
mondtonas?
Si No
¢Su lugar de trabajo le brinda un ambiente de higiene y seguridad para trabajar?
Si No
¢Es de su agrado el ambiente donde realiza su trabajo?
Si No
¢Se producen casos de discriminacion en el Banco (por razon del sexo, la raza, etc.)?
Si No
¢En su lugar de trabajo se producen casos de acoso sexual?
Si No
¢Las personas de su lugar de trabajo practican valores morales como el respeto, la
solidaridad, la empatia, etc.?
Si No

22. ;Cree usted que la creacion de un manual para canalizar el estrés seria beneficioso

para mejorar las actividades laborales?
Si No

169



Universidad de El Salvador
FacultadMultidisciplinariaOriental
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Cuestionario dirigido a usuarios del Banco Agricola de la Ciudad de San Miguel.

Objetivo:Determinar si las técnicas de motivacion y relajacion, contribuyen a canalizar de

mejor manera el estrés laboral.

Apreciable usuario delamaneramasatenta, selesolicitaresponderenformaverazy consciente a
las interrogantes que a continuacion se le presentan. Tenga la seguridad que la informacion
que nos proporcione serd utilizada estrictamente para fines académicos y con caracter

confidencial.

DatosPersonales

Sexo: M F Edad:

Indicacién:Marquecon una‘“x”laopcidéngueconsidereapropiadaenlassiguientesinterrogantes.

1. ¢Considera usted que los empleados del banco estdn motivados en el momento de
desempefiar su trabajo?
Si No

2. ¢Cree usted que los trabajadores que laboran en el banco estan sometidos a estrés?
Si No

3. ¢Le atienden de una forma amable cuando realiza alguna transaccion?
Si No

4. ;La persona que le atiende presta atencion a sus necesidades y escucha atentamente sus
peticiones?
Si No
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10.

11.

12.

13.

14.

¢Ha escuchado alguna vez que algin empleado del banco se queja de dolores fisicos y
musculares por estar realizando su trabajo de forma continua y sin descanso?
Si No

¢La persona que le atiende, esta al mismo tiempo realizando otras transacciones?
Si No

¢El ambiente que percibe de la sucursal que visita es agradable y adecuado para
realizar sus transacciones?
Si No

¢Ha presenciado alguna vez que le llamen la atencion a algin empleado mientras éste
realiza sus actividades laborales?
Si No

¢Cree usted que las actividades que realizan los empleados son repetitivas y
monadtonas?

Si_ No
¢Le han contestado de forma grosera, de poca paciencia cuando usted realiza alguna
consulta?

Si No

¢Considera usted que la persona que lo atiende cuenta con conocimientos, capacidad y
experiencia en cualquier consulta que le haga?
Si No

¢Le ha atendido alguna vez personal que no esta capacitado?
Si No

¢ Considera usted que los trabajadores del banco deberian de practicar algin tipo de
método para canalizar el estrés ocasionado por su trabajo?

Si No

¢Cree usted que la creacion de un manual para canalizar el estrés seria beneficioso

para mejorar las actividades laborales de los empleados del Banco Agricola?
Si No
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