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INTRODUCCION

La presente investigacion lleva como eje primario descubrir la

incidencia del estrés (positivo o negativo) en el desempefio laboral de los
empleados de empresas publicas y privadas del area Metropolitana de San
Salvador.
"El estrés segun la definicion de Mc Grath y que tiene una gran aceptacion
por parte de los expertos es la siguiente: es un desequilibrio sustancial
(percibido) entre la demanda y la capacidad de respuesta (del individuo) bajo
condiciones en la que el fracaso ante esta demanda posee importantes
consecuencias (percibidas)".

A lo largo de los afos, diversas investigaciones se han realizado
especificamente en el salvador por diversas universidades sobre las causas del
estrés pero ninguna de ellas sobre el impacto de este sobre el desemperio del
individuo ya que lo ven como algo que no va mas alla de simples
manifestaciones musculares es por ello que se ha retomado este fenomeno
psiquico y su incidencia en el ejercicio de las labores.

Para darle explicacion cientifica al origen y desarrollo de las dificultades que se
presentan en las relaciones laborales al interior de las empresas, en las
cuales se ha identificado la presencia de una gran cantidad de sintomas y
trastornos a nivel psicolégico como el sindrome del estrés, que explican y
advierten sobre la necesidad de llevar a cabo estudios especializados al
respecto. El estrés laboral es uno de estas dolencias psiquicas que se ha
convertido en un dolor de cabeza permanente para el la gerencia de recursos
humanos de las organizaciones publicas y privadas de nuestro pais, esto
debido a que el mundo del trabajo, en constante evolucion, impone cada vez
mayores demandas a los trabajadores debido a la racionalizacion y la
externalizacion, la creciente necesidad de flexibilidad de las funciones y
cualificaciones, el aumento de los contratos temporales, la creciente

inseguridad en el trabajo y la intensificacion de éste (que supone una mayor

Universidad de El QOalrador 7
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carga de trabajo y mas presion), y el desequilibrio entre la vida laboral y

familiar.

El estrés laboral es uno de los problemas de salud mas grave que en
la actualidad afecta a la sociedad en general, debido a que no sélo perjudica a
los trabajadores al provocarles incapacidad fisica o mental en el desarrollo de
sus actividades laborales, sino también a los empleadores, ya que muchas
Ocasiones termina interfiriendo posiblemente con el desempefio del individuo
en su actividad laboral, pero algo mas alarmante son las consecuencias
psicolégicas que generan en el empleado como: la ansiedad, depresion,
bornout, mobbing o acoso psicoldgico, entre otros.

Por otra parte algunos autores como Peir6 1993 sefialan que el
estrés puede ayudar o dafar el desempefio del empleado dependiendo de su
nivel. Cuando no hay estrés, tampoco hay retos y el desempefio suele ser bajo.
Conforme aumenta el estrés, el desempefio Suele aumentar, pero si el estrés
es demasiado intenso, el desempefio empieza a declinar porque el primero
interfiere. En otras palabras se puede decir que no todos los trabajadores
reaccionan de la misma forma, por lo que se puede decir que si la exigencia
presentada en el trabajo es adecuada a la capacidad, conocimiento y estado de
salud de un determinado empleado, el estrés tenderd a disminuir y podra tener
signos estimulantes, que le permitiran hacer progresos en el ambito laboral y
tener mayor proyeccion en el mismo.

Lo contrario a lo que se plante6é anteriormente ocasionaria en el
trabajador un estrés debilitante de las capacidades y valoraciones personales,
lo cual lo conducirian a estados de frustracion o apatia al trabajo que le
impedirian realizarse integralmente y obtener logros en su desempefio en el
ambito laboral.

Todo los efectos negativos del estrés sin duda alguna tiene un
iImpacto negativo en la productividad de las empresas ya que interfiere con el
desempeiio de sus empleados, por tal motivo se hace necesario llevar a cabo
una investigacion sobre el Sindrome del estrés para contribuir mediante la
aplicacién de métodos y técnicas psicolégicas a disminuir este problema en las

empresas de nuestro pais.
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r OBJETIVOS

General:

W Investigar la incidencia que el sindrome de estrés ejerce sobre el
desemperio laboral de empleados de empresas publicas y privadas del

area metropolitana de san salvador.

Especificos:
W Indagar si el trabajo constituye uno de los principales generadores del
sindrome de estrés en los empleados al interior de las empresas

salvadorefas.

¥ Conocer las manifestaciones psicoldgicas que genera el sindrome de

estrés laboral en los empleados.

P Seleccionar un instrumento estandarizado que evidencien la prevalencia
de niveles de estres de los colaboradores de las respectivas

organizaciones.

W Conocer que papel juega el estrés como fuente de motivacion en el

desempeiio laboral de los colaboradores.

P Disefar una propuesta de intervencion psicolégica, que proporcione
herramientas psicoterapéuticas para el manejo adecuado del sindrome
del estrés.

Universidad de El QOalrador
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CAPITULO I. - MARCO TEORICO

1.1. ANTECEDENTES

El estrés laboral en El Salvador es uno de los principales problemas para
la salud y la seguridad a los que se enfrentan las empresas a diario. Es
lamentable que no existan estudios claros sobre los efectos que este tiene
sobre el desempefio del los empleados y especificamente sobre su psiquis,
hoy en dia la mayor parte de los trabajadores se ven afectados por este
fendbmeno organizacional; y esto nos da la pauta para suponer que el déficit
en el desempefio laboral estan intimamente relacionadas con el mismo
fenédmeno. Ello representa un enorme coste tanto en dolor psicoldgico para los
empleados como en perjuicios econdmicos para las empresas salvadorefias de

cualquier tamafio y rubro econémico al que estas se dediquen.

De acuerdo a los diversos estudios que se han llevado a cabo en paises
extranjeros, estos indican que el estrés es el segundo problema de salud mas
comun en el trabajo y afecta a la mayoria de los trabajadores. (Mas de uno de
cada cuatro trabajadores sufre estrés relacionado con el trabajo). Nuestro pais
lamentablemente no se queda atrds, dejando asi, en evidencia que el
sindrome del estrés laboral no es ajeno a nuestro contexto actual y muy

probablemente futuro si no se buscan mecanismos para su manejo adecuado.

Asombrosamente en nuestro pais son pocas las empresas que han
mostrado su inquietud en relacion a este fendmeno y al ambiente laboral que
se vuelve estresante para su personal, ya que es a través de los diversos
resultados que han obtenido en el desempefio de sus colaboradores que han
evidenciado los efectos que subyacen alrededor de dicha patologia laboral en
estudio y que en su mayoria limitan a la organizacion para lograr los
estandares de produccion y calidad esperados por las mismas, pero por si esto
fuera poco todo esto puede dar paso a la génesis de otras patologias

organizacionales derivadas del sindrome de estrés como lo es la violencia
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psicologica (mobbing), el sindrome de cronos, el bornout, inadecuada
autoestima, relaciones interpersonales inadecuadas entre otros. Todos los
padecimientos psicologicos que no se pueden desvincular los unos de los

otros; ya que son variables que estan intimamente correlacionadas.

Algunas empresas que apuestan por mantener a sus empleados en un
ambiente armonico y equilibrado, porque se han dado cuenta de que esta es la
Unica salida para lograr los mejores resultados a nivel institucional.

Pero, todo esto tiene un aliado perfecto, este es el mundo del trabajo, que ha
ido en constante evolucién, impone cada vez mayores demandas a los
trabajadores debido a la creciente necesidad de flexibilidad de las funciones y
cualificaciones, el aumento de los contratos temporales, la creciente
inseguridad en el trabajo debido a la crisis mundial por la que se esta
atravesando y la intensificacion de ésta (que supone una mayor carga de
trabajo y mas presion), ademas el desequilibrio entre la vida laboral y familiar
asi también; el déficit en las habilidades de comunicacién , de resolucion de
conflictos, relaciones interpersonales, entre otras. Hace que los individuos se
vuelvan vulnerables y sean incapaces de controlar y manejar el estrés

adecuadamente.

Mientras las empresas publicas y privadas se resistan a aceptar esta
cruda realidad y unan todos sus esfuerzos en la basqueda y adquisicion de
nuevas herramientas que les permitan generar un clima laboral mas
agradable y menos nocivo entre su personal, el estrés se mantendra bajo
control , pero no hay que equivocar lo anterior ya que el objetivo no debe ser el
de eliminar el estrés; puesto que estd comprobado que este es necesario para
mantener motivado al individuo , en este caso la meta primordial debera ser
mantener el estrés equilibrado, para que esté lejos de convertirse en algo
perjudicial para la salud mental del individuo , y sin embargo sea el motor
impulsador del buen desempefio no solo laboral , si no también en todos los

ambitos en el cual se ve involucrado el ser humano.
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1.2. HISTORIA DEL ESTRES

El concepto de estrés se remonta a la década de 1930, cuando un joven
austriaco de 20 afos de edad, estudiante de segundo afio de la carrera de
medicina en la universidad de Praga, Hans Selye, hijo del cirujano austriaco
Hugo Selye, observo que todos los enfermos a quienes estudiaba,
indistintamente de la enfermedad propia, presentaba sintomas comunes y
generales: cansancio, perdida del apetito, baja de peso, astenia, etc. Esto
llamo mucho la atencion a Selye, quien lo denomino “El sindrome de estar

enfermo”.

Hans Selye se gradu6 como medico y posteriormente realizo un
doctorado en gquimica organicas en su universidad, a través de una beca de la
fundacion Rochefeller se traslado a la universidad John Hopkins en Baltimore
EEUU. Para realizar un posdoctorado cuya segunda mitad efectué en Montreal
Canadé en la escuela de medicina de la universidad McGill, dénde desarrollo
sus famosos experimentos del ejercicio fisico extenuante con ratas de
laboratorio que comprobaron la elevacion de las hormonas suprarrenales
(ACTH, adrenalina y noradrenalina), la atrofia del sistema linfatico y la
presencia de ulceras gastricas. Al conjunto de estas alteraciones organicas el
doctor Selye denomino “estrés biologico”.

Hans Selye considero entonces que varias enfermedades desconocidas como
las cardiacas, la hipertension arterial y los trastornos emocionales o mentales,
no eran sino la consecuencia de cambios fisioldgicos resultantes de un
prolongado estrés en los 6rganos de choque mencionados y que estas

alteraciones podrian estar predeterminadas genética o constitucionalmente.

Debido a los problemas fisicos y psicolégicos que genera el estrés la
sociedad ha comenzado a prestar atencion a la importante influencia que tiene
éste en la salud mental, en el desenvolvimiento de los diversos sectores de
nuestra sociedad y el impacto que ejerce en el desempeiio del individuo.

Es a partir de esta toma de conciencia, que se han realizado estudios y
propuesto estrategias asi como la participacion de varias disciplinas médicas,

Universidad de A OBatvador 12
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bioldgicas y psicologicas con la aplicacion de tecnologias diversas y avanzadas
para mitigar los efectos que representa (y las pérdidas econdémicas que
conlleva) eso que muchas veces se confundia con pereza, desgano, falta de
voluntad. Conceptos como el de control total de calidad en la empresa, equipos
integrales de produccion, ambiente laboral sano, etcétera, son hoy habituales
en el lenguaje de empresarios y ejecutivos, no solo por una mayor conciencia
de responsabilidad social, sino también por un avanzado concepto de

rentabilidad econdmica.

El estrés puede provocar enfermedades y sufrimiento a las personas,
tanto en su trabajo como en el hogar. Puede igualmente poner en peligro la
seguridad en el lugar de trabajo y contribuir a otros problemas de salud laboral,
como los trastornos psicoldgicos. Ademas, afecta de forma importante a los
resultados de las organizaciones. Por tal razon hoy en dia en nuestro pais la
reduccion del estrés laboral y los riesgos psicosociales deberia ser no solo una
obligacion moral, sino también una exigencia legal.

Lo positivo de todo ello es que el estrés laboral puede tratarse de la misma

forma logica y sistematica que otros problemas de salud y seguridad.

1.3. DEFINICION Y GENERALIDADES DEL ESTRES
Definicién

Algo importante que hay que recalcar y que se menciona en los
textos anteriores es que la sociedad moderna vive y se desarrolla de manera
acelerada enfrentdndose cada dia a fuertes demandas impuestas por el
medio, provenientes de corrientes como el consumismo Yy la globalizacién, las
cuales llevan a las personas a cambiar su ritmo de vida, generando una serie
de reacciones y estados emocionales tensos, los cuales impiden la
realizacion de tarea especificas que se puede resumir en una corta palabra:

estrés.
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"El término estrés, es una adaptacion al castellano de la voz inglesa stress".
Esta palabra aparecio en el Inglés medieval en la forma de distress, que, a su

vez provenia del francés antiguo desstrese”. (Melgosa, 1999,19)*

El concepto de estrés fue introducido por primera vez y como se menciona al
inicio de la investigacion bibliografica en el ambito de la salud en el afio 1926
por Hans Selye, quién definid el estrés, como la respuesta general del

organismo ante cualquier estimulo estresor o situacion estresante.

Es esta respuesta de los individuos a las diferentes situaciones que se le
presentan, la que conlleva a una serie de cambios fisicos, biologicos y
hormonales, y al mismo tiempo le permite responder adecuadamente a las
demandas externas.

“Es asi como el estrés es definido por distintos autores como esfuerzo
agotador para mantener las funciones esenciales al nivel requerido, como
informacion que el sujeto interpreta, corno amenaza de peligro o como

imposibilidad de predecir el futuro".

Pero el trastorno del estrés puede ser generado no solo por aspectos
emocionales o espirituales sino por demandas de caracter social y amenazas
del entorno del individuo que requieren de capacidad de adaptacion y
respuesta rapida frente a los problemas.

Es necesario sefalar algo verdaderamente importante y es que el estrés es
un fenbmeno adaptativo de los seres humanos que contribuye, en buena
medida, a su supervivencia, a un adecuado rendimiento en sus actividades y

a un desempenio eficaz en muchas esferas de la vida.

Lo anterior significa que el sindrome de estrés en las personas no es
totalmente negativo como se ha venido creyendo y se nos ha ensefiado a lo
largo de la historia, ya que este fendbmeno es sumamente positivo en la
medida que se adquieran la habilidad para canalizarlo adecuadamente y

utilizarlo en nuestro beneficio, esto nos preemitira en gran medida

! Melgosa, 1999,19
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mantenernos motivados, y asi llevar a feliz termino el desarrollo de nuestras

actividades individuales y colectivas.

En todos los ambitos de la vida, se generan tensiones y cuando alguien
pretende eliminarlas por completo, es muy probable que lo Unico que consiga
es estresarse aun mas, por lo que como seres humanos racionales lo
inteligente y positivo es saber controlar las tensiones para canalizarlas luego
de manera positiva. En términos generales se puede hablar de dos tipos
(Estrés positivo- eustres, estrés negativo- distres) de estrés que se

mencionaran en el siguiente parrafo.

1.4. DISTRES VERSUS EUSTRES

Antes de iniciar un analisis mas especifico de lo que es el fendmeno del
estrés, es importante hacer énfasis en que dicha patologia psicolégica puede
catalogarse como estrés positivo (eustres) y estrés negativo que es el nocivo
para la salud mental de cualquier persona (distres) y cada uno de ellos se

describe en los siguientes apartados para una mejor comprension.

La mayoria de expertos coinciden en que el eustrés es un estado en el cual las
respuestas de un individuo ante las demandas externas estan adaptadas a las

normas fisiolégicas del mismo.

Cuando estas respuestas se realizan en armonia, respetando los parametros
fisiologicos y psicolégicos del individuo, es adecuado en relacién con la
demanda y se consume bioldgica y fisicamente la energia dispuesta por el
Sistema General de Adaptacion, adoptamos el concepto de “estrés” como

“eustrés”.

En este sentido el eustres permite que las personas reaccionen de manera
positiva, creativa y afirmativa frente a una determinada circunstancia lo cual les
permite resolver de manera objetiva las dificultades que se presentan en la vida

y de esta forma desarrollar sus capacidades y destrezas y por ende en el area
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laboral su rendimiento esta a corde a los establecidos y esperados por la

empresa para la cual labora el empleado.

Cuando por el contrario las respuestas han resultado insuficientes o
exageradas en relacion con la demanda, ya sea en el plano bioldgico, fisico o
psicoldgico, y no se consume la energia mencionada, se produce el “distrés”,
gue por su permanencia (cronicidad) o por su intensidad (respuesta aguda)
produce el Sindrome General de Adaptacion.

Cuando las demandas del medio son excesivas, intensas y/o prolongadas, y
superan la capacidad de resistencia y de adaptacion del organismo de un
individuo, se pasa al estado de Distrées o mal estrés, hasta llegar a la
enfermedad de adaptacion o enfermedad psicosomatica por distrés, el sistema
debera pasa entonces por las fases de alarma, resistencia y agotamiento
(etapas que se mencionaran en los apartados siguientes).
Habra entonces causas o factores condicionantes y la evaluacion y atribucion
del estresor como amenaza y las respuestas elegidas daran lugar a la

resolucion o cronicidad del distrés

En este sentido se puede decir que el estrés puede ser visto como un
fendmeno de adaptacion en los individuos ya que depende de cada persona y
de la situacién que se le presente el tipo de respuesta que proporcione a su
entorno y esta le podra beneficiar o no en su crecimiento personal y/o
profesional dependiendo de la habilidad de la persona para canalizar

adecuadamente esta energia.
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1.5. EL CUADRO EVOLUTIVO DEL SINDROME DE ESTRES TIENE
CUATRO NIVELES DE PATOLOGIAS:

ler nivel - Falta de ganas de ir a trabajar. Dolor de espaldas y cuello. Ante la

pregunta ¢ qué te pasa?, la respuesta es "no s€, no me siento bien"

2do nivel - Empieza a molestar la relacion con otros. Comienza una sensacion
de persecucion ("todos estan en contra mio"), se incrementa el ausentismo y la

rotacion.

3er nivel - Disminucién notable en la capacidad laboral. Pueden comenzar a
aparecer enfermedades psicosomaticas (alergias, soriasis, picos de
hipertension, etc.). En esta etapa se comienza la automedicacion, que al
principio tiene efecto placebo pero luego requiere de mayor dosis. En este nivel
se ha verificado el comienzo de la ingesta alcohdlica.

4to nivel - Esta etapa se caracteriza por el alcoholismo, drogadiccion, intentos
de suicidio (en cualquiera de sus formas), suelen aparecer enfermedades
graves tales como cancer, accidentes cardiovasculares, etc. Durante esta
etapa, en los periodos previos, se tiende a abandonar el trabajo (hacerse

echar).

Como vemos, en cualquiera de los niveles las emociones que se generan son:
tensién, ansiedad, miedo, depresiéon, hostilidad abierta o encubierta. Esto
afecta la calidad de las tareas /servicios, se deteriora el trabajo institucional, se
potencia la insatisfaccion, incrementa el ausentimos, disminuye el desempefio

del individuo, asi como el agotamiento es cada vez mas intenso.
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1.6. DIFERENCIAS ENTRE LA FATIGA Y EL ESTRES

La fatiga, podemos definirla como el agotamiento corporal o mental que
se produce como consecuencia de un trabajo o de un esfuerzo, y que se
caracteriza por la incapacidad para realizar tareas fisicas con el ritmo o con la
fuerza habituales, y por una mayor lentitud de los procesos racionales que
pueden ocasionar un fallo de memoria. Un esfuerzo mental continuo produce lo
gue se denomina fatiga mental; esto ocurre por ejemplo cuando se trabaja

sobre un problema determinado durante mucho tiempo.

Desde el punto de vista de la Seguridad e Higiene Industrial, vemos a la fatiga
como un elemento que en forma transitoria puede alterar el estado psiquico
fisico del trabajador, siendo el reflejo de los efectos de un trabajo prolongado,
con sus respectivas consecuencias sobre el individuo. Este estado de animo
que comporta modificaciones fisiologicas del cuerpo o cansancio psicologico,
como consecuencia de lo cual se presenta la disminucion del rendimiento en el
trabajo, tiene una influencia negativa en la produccion, ya que la fuerza de
trabajo disminuye y el rendimiento baja, pudiendo provocar accidentes
laborales, lo que se traduce en pérdidas de tiempo, de material, disminucion en

la produccién y otros gastos.

1.7. ESTRES FiSICO Y ESTRES MENTAL.

Algunos autores diferencian entre el estrés fisico y el estrés mental,
mientras que otros combinan ambas definiciones cuando hablan del estrés.
algunos articulos, esta diferenciacion depende del origen o causa del estres,
definiendo al estrés fisico principalmente como fatiga o cansancio fisico. Por
otro lado, el origen del estrés mental est4 en las relaciones interpersonales,
frustraciones y apegos, conflictos con nuestra cultura o religion o por la

preocupacion por alguna enfermedad.
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1.8. Relaciones entre estrés y Burn out

La Organizacion Mundial de la Salud define el estrés como "el conjunto
de reacciones fisiolégicas que prepara el organismo para la accion". Visto asi,
el estrés no debiera ser un problema. Al contrario, seria una suerte de estimulo,
una alerta. Pero se convierte en un verdadero problema cuando ciertas
circunstancias, tales como la sobrecarga de trabajo, las presiones economicas,
el ambiente competitivo, entre muchas otras, se perciben inconscientemente
coOmo amenazas que provocan reacciones defensivas en la persona,
tornandola irritable y sufriendo consecuencias nocivas en su organismo, por

periodos prolongados.

Por otra parte, el estrés es diferente para cada persona. Lo que provoca
estrés en una, puede ser un factor inocuo para otra. Varios factores explican
esto: su estado psicolégico y fisico; el significado que otorga al evento
perturbador; una gran variedad de condiciones ambientales (positivas y
negativas).

El estrés estd relacionado con numerosas razones 0 causas que
pertenecen al dmbito de la vida cotidiana. EI Burn Out es sélo una de las
maneras que tiene de progresar el estrés laboral.

Existe, por tanto, una similitud de conceptos entre Burn Out y estrés pero las
definiciones parecen indicar que existen matices que les hacen dificiimente

iguales.
1.9. DIFERENCIAS ENTRE ESTRES Y BURN OUT
Otros expertos van mas alla e introducen otro nuevo término

denominado "Tedium" para diferenciar dos estados psicolégicos de presién

diferentes.
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El Burnout es el resultado de la repeticion de la presion emocional
mientras que tedium seria consecuencia de una presion cronica a nivel fisico,
emocional y mental.

El Tedium, por tanto, es mas amplio que el Burn out. En concreto, Pines y Kafry
habian planteado que el tedium "se caracteriza por sentimientos de depresion,
vaciamiento emocional y fisico y una actitud negativa hacia la vida, el ambiente
y hacia si mismo, y ocurriria como resultado de un evento vital traumatico

subito y abrupto, o como resultado de un proceso diario, lento y gradual.

1.10. FISIOPATOLOGIA DEL ESTRES

El ser humano sin duda alguna fue creado por Dios con la capacidad
para detectar las sefiales que indican peligro y tiene la opcion de acercarse a
las situaciones que generan amenazas o evitarlas y alejarse de ellas esto como
se menciona anteriormente va a depender de las habilidad que los empleados

tengan para canalizarla.

"El estrés no sobreviene de modo repentino, y se apodera de la gente como si

de una emboscada se tratase". (Melgosa, 1999, p. 22).2

El estrés desde que aparece hasta que alcanza su maximo efecto va pasando
por una serie de etapas, durante las cuales se puede detener la accidon que
este trastorno genera o permite que este se desarrolle plenamente hasta llegar

a las ultimas consecuencias las cuales se mencionaran mas adelante.

Segun Melgosa (1999), en la descripcion de la enfermedad, se identifican por

lo menos las siguientes tres fases en el modo de produccion del estrés:

1.10.1. Reaccion de Alarma:
El organismo, amenazado por las circunstancias se altera fisiolégicamente por

la activacion de una serie de glandulas, especialmente en el hipotalamo y la

2 Melgosa, 1999, p. 22
Pose (2005, Distrés, 1)
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hipdfisis ubicadas en la parte inferior del cerebro, y por las glandulas
suprarrenales localizadas sobre los rifiones en la zona posterior de la cavidad
abdominal.

El cerebro, al detectar la amenaza o riesgo, estimula al hipotdlamo quien
produce "factores liberadores” que constituyen substancias especificas que
actian como mensajeros para zonas corporales también especificas. Una de
estas substancias es la hormona denominada A.C.T.H. (Adrenal Cortico
Trophic Hormone) que funciona como un mensajero fisioldégico que viaja por el
torrente sanguineo hasta la corteza de la glandula suprarrenal, quien bajo el
influjo de tal mensaje produce la cortisona u otras hormonas llamadas
corticoides.

A su vez otro mensaje que viaja por la via nerviosa desde el hipotdlamo hasta
la médula suprarrenal, activa la secrecion de adrenalina. Estas hormonas son

las responsables de las reacciones organicas en toda la economia corporal.
1.10.2 Estado de Resistencia:

Cuando un individuo es sometido en forma prolongada a la amenaza de
agentes lesivos fisicos, quimicos, biolégicos o psicoldgicos el organismo si bien
prosigue su adaptacion a dichas demandas de manera progresiva, puede
ocurrir que disminuyan sus capacidades de respuesta debido a la fatiga que se
produce en las glandulas del estrés. Durante esta fase suele ocurrir un
equilibrio dinamico u homeostasis entre el medio ambiente interno y externo del

individuo.

Asi, si el organismo tiene la capacidad para resistir mucho tiempo, no hay

problema alguno, en caso contrario sin duda avanzara a la fase siguiente.

1.10.3 Fase de Agotamiento:

La disminucién progresiva del organismo frente a una situacion de estrés
prolongado conduce a un estado de gran deterioro con perdida importante de
las capacidades fisiologicas y con ello sobreviene la fase de agotamiento en la

cual el sujeto suele sucumbir ante las demandas pues se reducen al minimo
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sus capacidades de adaptacion y en su trabajo su rendimiento laboral presenta
un declive impresionante , ademas su interrelacion con el medio se ve

gravemente afectado..

En este sentido es necesario conocer cada una de las fases o etapas por las
cuales atraviesa el individuo con estrés y como este actia , ya que permitira en
gran medida buscar alternativas para minimizar los efectos negativos de dicho
fendmeno y por supuesto identificar todos los érganos involucrados en este

Proceso psicopatoldgico.

1.11. COMPONENTES DEL ESTRES

A partir de las definiciones descritas anteriormente se puede decir que, el
estrés es un conjunto de reacciones fisiolégicas y psicolégicas que
experimenta el organismo cuando se le somete a fuertes demanda y este

fendmeno tiene dos componentes basicos:

Y Los agentes estresantes o estresores

W Larespuesta al estrés

1.11.1 Los agentes estresores

Son aquellas circunstancias que se encuentran en el entorno que rodea a las
personas y que producen situaciones de estrés. Los estresores pueden ser de

indole individual, grupal y organizacional.

Santos (2004%) sefiala que se denominan estresores a los factores que originan
el estrés y hace énfasis en que el nivel de activacion o estado de alerta del

individuo se estima como el nivel inicial de una condicién de estrés.

La respuesta al estrés es la reaccion del un individuo ante los factores que lo
originan y los tipos de respuesta que pueden brindarse frente a una situacion

estresante, los cuales se mencionan en el siguiente parrafo:

Respuesta en armonia adecuada con la demanda que se presenta

% Santos (200%)
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4 Respuestas negativa, insuficiente o exagerada en relacion con la

demanda planteada, lo cual genera desadaptacion.

En este punto se pueden notar significativas diferencias individuales, ya que
mientras para unas personas unas experiencias resultan agotadoras, dificiles o
con un fortisimo efecto negativo sobre el organismo, para otras personas estas
vivencias resultan solo ligeramente alteradores y no ocasionan dafos en el

sistema nervioso y en ninguna parte del organismo.

1.11.2. Modelos

Estudiar el estrés organizacional no es tarea facil, ya que es necesario
investigar los factores individuales y ambientales par tener un panorama mas
claro. El modelo de investigacion debe contar con los factores o caracteristicas
ambientales, organizacionales, grupales, familiares, personales y estimulantes
de la capacidad de los colaboradores, la creatividad y el pensamiento

independiente.

Con respecto al estrés laboral se ha intentado estudiar con diferentes

modelos tomando diferentes factores etioldgicos. Asi, “McLean hace referencia
al contexto, la vulnerabilidad y el factor estresante, que al concurrir o
superponerse, generaran un grado mayor de estrés.
Otros (Pearson, Modelo de ajuste ambiental) otorgan una importancia mayor a
las percepciones objetivas y/o subjetivas del yo y el ambiente. Baker plantea su
modelo “sobre el ambiente de trabajo y hasta qué grado permite a las personas
modificar las respuestas al estrés”.

El concepto “modelo de control de decisiones de trabajo” sostiene que
“el estrés resulta de un desequilibrio entre las exigencias impuestas a un

trabajador y su capacidad para modificarlas”.

* McLean
Pearson, Modelo de ajuste ambiental
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Es indudable que la capacitacion y/o el equilibrio entre la demanda y la
respuesta adaptativa, que permiten al trabajador responder adecuadamente a
la exigencia, darén el grado de estrés. A mayor control sobre la demanda,

menor estrés.

Por el contrario, un menor control en la decisiéon laboral, con exigencias
crecientes en el trabajo, generara un alto grado de distrés, ante el elevado nivel
de indefension y menor capacidad para hacer frente y controlar la situacién
estresante.

Con el fin de presentar de forma integrada el concepto de estrés. Seguiremos
el siguiente modelo formulado por French y Kahn ®en el "Institute for Social
Rechearch”, de la Universidad de Michigan. Este modelo ofrece los
componentes basicos que siguen guiando la investigacion sobre el estrés. En
lo que se establece una secuencia causal que va desde (A) las caracteristicas
del contexto objetivo de trabajo, a través de (B) la experiencia subjetiva del
trabajador y (C) de sus respuestas ante él, hasta (D) los efectos a largo plazo

que todos estos factores tienen sobre su salud fisica y mental.

En él, las conexiones de tipo A-B establecen relaciones entre el contexto
fisico y social del trabajo y las percepciones del mismo por parte del sujeto.
Las conexiones de tipo B-C sefalan las relaciones entre el entorno percibido de

trabajo y las respuestas que el sujeto realiza en él.

Las conexiones del tipo C-D se refieren a los efectos de esas respuestas
sobre criterios establecidos de salud y enfermedad. EI modelo incorpora,
ademas, variables que afectan a todas las relaciones ya sefialadas. Se refiero
esto a la influencia de las caracteristicas o propiedades estables de la persona
sobre las formas de percibir la realidad fisica, la forma de responder ante dicha
realidad percibida y el modo en que esas respuestas inciden sobre su salud y

bienestar psicolégico.

® French y Kahn
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También las relaciones interpersonales que los empleados desarrollan
al interior de las organizaciones afectan a los tres tipos de conexiones. Por
tanto esta cadena causal, y la combinacién de diversas variables relacionadas
entre si constituye el marco teérico de la relacion entre el trabajo y la salud

mental y fisica de estos.

Los efectos de la exposicion a los factores de estrés, dependen de la
intensidad, duracion y repeticion de estos, pero también de la forma en que el
trabajador expuesto considera dichos factores; de su flexibilidad, de sus
recursos para hacer frente a la situacion y del acceso al apoyo de su entorno

(empresas) y la utilizacion que de él realiza.

1.12. ESTRES LABORAL Y LAS CARACTERISTICAS INDIVIDUALE S

El estrés laboral es uno de los problemas de salud mas grave que en la
actualidad afecta a la sociedad salvadorefia en general, debido a que no sélo
perjudica a los trabajadores al provocarles incapacidad fisica o mental en el
desarrollo de sus actividades laborales, sino también a los empleadores, ya
gue muchos investigadores al estudiar esta problematica han podido
comprobar los efectos en la economia que causa el estrés.

Si se aplica el concepto de estrés al ambito del trabajo, este se puede ajustar
como un desequilibrio percibido entre las demandas profesionales y la
capacidad de la persona para llevarlas a cabo, el cual es generado por una
serie de fendmenos que suceden en el organismo de las personas con la
participacion de algunos estresores los cuales pueden llegar hasta afectar

gravemente la salud mental del empleado.

Para darle explicacion a esto  existen determinadas variables de
personalidad que influyen como determinantes, moduladores o mediadores
sobre la experiencia de estrés y sobre sus efectos y consecuencias. Entre otros

patrones de personalidad se ha estudiado: auto eficacia, locus de control,

Universidad de A OBatvador 25



‘& sindrome de estrés p su incidencia en &l desemperto laboral en  colaboradores de empresas piiblicas y
privadas del drex metropolitana de Oban Obatrador”

valores, personalidad resistente, personalidad tipo A, neurocitismo. (Peir6,
1993,)°

1.12.1. FACTORES PREDICTIVOS PERSONALES.

4 Locus de control externo . En aquellas personas que por su propia
caracterizacion personal, creen tener un menor control de la situacion
mayores posibilidades hay de que aparezca el sindrome, sobre todo
ante situaciones ambiguas, dificiles o novedosas, en las que la persona
cree tener poca o ninguna posibilidad de controlar. Sera pues la creencia

regular de esa falta de control la que pueda facilitar su aparicion.

4 Indefensién aprendida . También como fruto de la personalidad del
trabajador puede ocurrir que éste perciba la situacion amenazante como
imposible de afrontar y, consecuentemente, de lograr un control sobre la
misma. Esta forma de entender su realidad provocara una mayor

facilidad para que se instaure el estrés profesional.

Por tanto, la caracteristica basica es la creencia que se tiene en el nulo

control sobre la situacion o evento aversivo

4 Personalidad resistente.  Algunos estudios describen un patrén de
personalidad que se caracterizaria, entre otras variables, por un
sentimiento de compromiso hacia si mismo y el trabajo, por una
percepcion de control del ambiente y por una tendencia a acercarse a
los cambios de la vida con una actitud de desafio antes que de
amenaza, que suponen las tres dimensiones que configuran este tipo de
personalidad (compromiso, control y desafio). Légicamente, los
trabajadores que presentan este tipo de personalidad tendran menos

posibilidades de padecer estrés profesional.

® peird, 1993%
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4 Sexo. En relacion con el trabajo, las mujeres presentan mas conflictos
de rol, sintomatologia depresiva, conflictos familia-trabajo, entre otras,
cuando tienen que compaginar su realidad laboral con la familiar y
personal. Entre otras caracteristicas, parece que las mujeres sienten un
mayor agotamiento emocional y una menor realizacion “personal en

comparacion con los hombres.

4 Edad. Parece en esta variable, que los resultados apuntan a pensar que
cuanto mas joven es el trabajador, mayor incidencia de estrés

hallaremos.

s Demandas emocionales . Cuando el trabajador percibe que la
organizacion le realiza demandas con un fuerte componente emocional,
la percepcion y valoracion que haga sera definitiva en la posibilidad de
gue encontremos estrés profesional. A mas demandas y/o intensidad de
las mismas mayor probabilidad de la presencia de dicha relacion. Las
demandas normalmente serdn de origen laboral, pero no siempre tiene

que ser asi.

4 Autoeficacia . Si el trabajador considera que es eficaz en la realizacién
de sus tareas habituales, disminuye la posibilidad de que aparezca
estrés profesional, ya que no solo se pone en juego la valia profesional,

sino que también esta en riesgo el propio autoconcepto.

4 Patron de personalidad tipo A . Un tipo de personalidad que se ha
planteado como facilitador del estrés profesional es el tipo A, que se
caracteriza por altos componentes de competitividad, esfuerzo por
conseguir el éxito, agresividad, prisa, impaciencia, inquietud,
hiperresponsabilidad, etc. La urgencia y la rapidez son las dos variables
que caracterizan la realidad de este trabajador, por lo que es muy
posible que se introduzca en una dinamica de trabajo claramente

predisponente al sindrome.
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4 Auto concepto . En tanto que nos referimos al concepto que el
trabajador tiene de si mismo, tanto desde la perspectiva personal como
profesional, cuando este sea negativo mayores posibilidades existiran de

gue esta percepcion se convierta en un estresor importante.

4 Expectativas personales . Todos los trabajadores tienen unas
determinadas expectativas hacia cualquier hecho vital, entre otros el
trabajo. Conforme se va dando un distanciamiento entre dichas
expectativas y la realidad que encuentra en su entorno laboral,

aumentan las probabilidades de padecer estrés profesional

Por lo planteado anteriormente se puede decir que los efectos del estrés varian
segun los individuos. La sintomatologia e incluso las consecuencias del estrés

son diferentes en distintas personas".

No todos los trabajadores reaccionan de la misma forma, por lo que se puede
decir que si la exigencia presentada en el trabajo es adecuada a la capacidad,
conocimiento y estado de salud de un determinado empleado, el estrés tendera
a disminuir y podra tener signos estimulantes, que le permitiran hacer

progresos en el @mbito laboral y tener mayor proyeccion en el mismo.

Lo contrario a lo que se planteé anteriormente ocasionaria en el trabajador un
estrés debilitante de las capacidades y valoraciones personales, lo cual lo
conducirian a estados de frustracion o apatia al trabajo que le impedirian
realizarse integralmente y obtener logros en el campo profesional, ya que en
este caso su desempefio en esta area se ve mermada.

Existe en la actualidad bibliografia en la que describe el estudio del
comportamiento de los trabajadores frente al estrés, basandose en tipos de
personalidad como ya se menciona anteriormente ( personalidad Tipo A,
personalidad Tipo B) y de esta forma se puede inferir acerca de la actitud o
repuesta de estos frente a una circunstancia estresante y los posibles efectos

de tratar inadecuadamente la situacion a la que se enfrentan.
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Las personas Tipo A son agresivas y competitivas, establecen normas
elevadas y se colocan a si mismo bajo constantes presiones de tiempo.
Inclusive en su tiempo libre se demandan demasiado. Con frecuencia no
alcanzan a entender que muchas de las presiones que sienten, ellas mismas
las producen, en lugar de ser el resultado de su ambiente. Debido al constante
estrés que sienten, son mas susceptibles a desarrollar malestares fisicos

relacionados con el estrés como los ataques al corazon.

Las personas tipo B tienen actitudes tranquilas y relajadas. Aceptan las
situaciones y trabajan en ellas en lugar de combatirlas. Estas personas son
particularmente tranquilas con respecto a las presiones de tiempo, por lo que
son menos susceptibles de desarrollar problemas relacionados con el estrés.

Peir6 (1993), sefala que existen en los individuos diferencias en caracteristicas
de personalidad, patrones de conducta y estilos cognitivos relevantes que
permiten predecir las consecuencias posibles de determinados estresores del

ambiente laboral.

Es claro que los empleados tienen diferente tolerancia a las situaciones de
estrés. El nivel estresante que cada quien puede tolerar antes de presentar
sintomas de estrés se denomina “umbral de estrés”. Algunas personas se
molestan facilmente por cualquier cambio, por menos que este sea 0 por
cualquier emergencia. Otras se muestran frias, calmadas, bajo control en parte
porque tienen mas confianza en su propia capacidad. Se sienten poco
presionadas a menos que al menos una condicion de estrés sea mas

importante 0 mas prolongada.
1.13. TIPOS DE ESTRES LABORAL.
El trabajador ante una situacion de estrés intenta desarrollar una o varias

estrategias de afrontamiento, que persiguen eliminar la fuente de estrés.

También pueden tratar de evitar la experiencia incidiendo en la situacion
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estresante, en sus propios deseos e inclusive en las expectativas en relacion
con esa situacion.
"Segun Slipack (1996, Los tipos de estrés laboral, 1) existen dos tipos de estrés

laboral:

Y El episédico

El estrés episddico es aquel que se presenta momentaneamente, es una
situacion que no se posterga por mucho tiempo y luego que se enfrenta o
resuelve desaparecen todos los sintomas que lo originaron, un ejemplo de este
tipo de estrés es el que se presenta cuando una persona es despedida de su
empleo.

Por otra parte el estrés cronico es aquel que se presenta de manera recurrente
cuando una persona es sometida a un agente estresor de manera constante,
por lo que los sintomas de estrés aparecen cada vez que la situacion se
presenta y mientras el individuo no evite esa problemética el estrés no

desaparecera.

WY El crénico, que se puede presentar cuando la persona se encuentra
sometida a las siguientes situaciones:
0 Ambiente laboral inadecuado.
Sobrecarga de trabajo.
Alteracion de ritmos biologicos.
0 Responsabilidades y decisiones muy importantes, entre otros.
o Estimulacién lenta y monétona.

Condiciones laborales inadecuadas.

Pasaremos a analizar, en consecuencia, cada una de estas situaciones.

" Segun Slipack
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1.14. AGENTES ESTRESORES RELACIONADOS CON EL
DESEMPENO LABORAL.

Dia a dia nos encontramos con personas que dedican la mayor parte de

su tiempo al trabajo, viven agobiados y angustiados por buscar la perfeccion en
el area laboral, descuidando aspectos importantes de la vida como la familia y
los amigos. Son estas situaciones las que muchas veces llevan a los
colaboradores de las empresas a ser adictos del empleo y estas mismas
situaciones son las que generalmente ocasionan estrés laboral.
Los agentes estresantes pueden aparecer en cualquier campo laboral, a
cualquier nivel y en cualquier circunstancia en que se someta a un individuo a
una carga a la que no puede acomodarse rapidamente, con la que no se sienta
competente o por el contrario con la que se responsabilice demasiado.

El estrés laboral aparece cuando por la intensidad de las demandas
laborales o por problemas de indole organizacional, el trabajador comienza a

experimentar vivencias negativas asociadas al contexto laboral.

Por otra parte es necesario tomar en cuenta que el origen del estrés
laboral segin Melgosa (1999%), puede considerarse como de naturaleza
externa o interna, por lo que se puede decir que cuando los agentes externos o
ambientales son excesivamente fuertes hasta los individuos mejor capacitados
pueden sufrir estrés laboral y cuando un trabajador es muy fragil
psicolégicamente aun los agentes estresantes suaves le ocasionaran
trastornos moderados.

%Gonzalez Cabanach (1998 citado en Doval et. al, 2004) distingue que algunas

de los factores estresantes en el contexto laboral:

» Factores relacionados con las relaciones interpersonales
* Factores relacionados con el desarrollo de la carrera profesional

* Factores relacionados con la estructura y el clima organizacional

8 Melgosa (1999)
® Gonzalez Cabanach
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En muchas ocasiones el estrés laboral puede ser originado por varias causas y
una muy importante es el temor a lo desconocido, ya que muchas veces el
trabajador se enfrenta a situaciones inciertas que le generan desconfianza y la
sensacién de no estar preparado para enfrentar un problema en la
organizacion, por lo que este tipo de situaciones no permiten que exista un
desarrollo pleno de la persona por el miedo a equivocarse. Un ejemplo de lo
anteriormente descrito se presenta cuando se dan cambios a nivel de gerencia

en una organizacion.

Santos'® (2004) menciona que el avance tecnolégico en el area industrial ha
incorporado como factor estresante la monotonia, haciendo énfasis que este
fendémeno no es perceptible facilmente por los individuos en su trabajo.

La vida rutinaria ocasiona desanimo, apatia, cansancio, etc. en los individuos
miembros de una organizacion y estos son sintomas del trastorno denominado
estrés, por lo que las personas al encontrarse sometidas a situaciones como
esta no desarrollan todo su potencial, el cual queda limitado ha hacer
Gnicamente lo que se les ordena impidiéndose de esta forma el pleno

desarrollo en el campo laboral.

El Salvador actualmente se encuentra inmerso en una grave crisis econémica
siendo esta una causa muy importante de generacion de estrés a nivel social,
que influye grandemente en el entorno laboral, en primer lugar porque que
existe inestabilidad laboral debido al surgimiento de normativas como el TLC y
en segundo lugar porque hay una alta tasa de desempleo, lo cual conduce a
técnicos profesionales a trabajar en empleos que no van de acuerdo al grado
de estudios obtenidos o a la carrera universitaria estudiada, generandose de
esta forma estrés que conlleva a frustraciones que son el fruto de distintas

situaciones que se dan dentro del trabajo.

1% Santos (2004)
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1.14.1 Ambiente laboral inadecuado: Son los llamados estre sores del
ambiente fisico:
Falta de luz o luz muy brillante;
Ruido excesivo o intermitente;
Vibraciones;
Aire contaminado;
Alta o baja temperatura;

Estos factores requieren una doble adaptacion, tanto fisica como psicolégica.
1.14.2. Sobrecarga de trabajo

Es el estrés por sobreestimulacibn. Se presenta por exigencias
psicosensoriales violentas, simultaneas, numerosas, persistentes y variables.
Exigen una adaptacion fuera del limite normal. Un ejemplo claro de este
problema es el que se esta generando en las empresas salvadorefias en este
momento en el que algunas se han visto obligadas a recortar personal y el
trabajo se les recarga a los pocos que se han quedado en ella. En estos casos
es comun que se presenten dificultades serias de estrés.

Otros ejemplos pueden ser también:

¥ Obreros en cadena rapida y compleja
¥V Trabajadores sometidos a cambios continuos y abundancia de informacion

¥ Ingresadores de informacion a sistemas de computacion.

El estrés por sobreestimulacion va entonces a generar: tensioén nerviosa, fatiga,
irritabilidad, crisis de decisidon, ansiedad, confusién, embotamiento,
desconcentracion, consecuencias que van a incidir de manera negativa en la

vida familiar y laboral de las personas que lo poseen.

1.14.3. Alteracién de ritmos biolégicos:

Es el estrés que se produce al alterar las constantes biolégicas determinadas
por el ritmo cardiaco determinado a su vez por las secreciones hormonales, los
ciclos del suefio y el ritmo metabdlico. Requiere un alto esfuerzo adaptativo,
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generando irritabilidad, disminucion de la concentracion, trastornos del suefio,
fatiga, ansiedad, ademas de provocar modificaciones en la vida social,
Conyugal, sexual y laboral del las personas. Y generalmente se suele
presentar en:

¥ Trabajadores nocturnos;
Pilotos de lineas aéreas y azafatas;
Controladores aéreos;
Personalidad de sanidad;
Personal de seguridad;

Trabajadores del transporte;

2 € € € & €

Atletas profesionales.

1.14.4. Responsabilidades y decisiones muy importantes
En ocasiones resulta risible creer que solo el hecho de tomar una decision
puede provocarnos un nivel de tension bastante alta hasta convertirse en

estrés, pero la verdad es que desde la decision méas sencilla puede generarlo.

Ahora bien el estrés del cual se habla es el del personal jerarquico o con

Grados de responsabilidad como se sefiala a continuacion:

Trabajo intelectual excesivo
Tension psicoldgica continua
Inseguridad

Busqueda de la eficacia
Marcha contra reloj

Adaptacion a situaciones nuevas y datos inestables

€ € 8 £ & €

Responsabilidad de numerosas variables.

Es frecuente que quienes lo padecen acumulen factores de riesgo e
inadecuacion familiar y social por falta de tiempo y agotamiento fisico. Este tipo
de estrés genera agotamiento, fatiga, manifestaciones psicosomaticas,
trastornos del suefio, disminucién del deseo sexual, impaciencia, pérdida de la

iniciativa, dificultad en la toma de decisiones, adicciones.
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1.14.5. Estimulacién lenta y monétona:  Es el estrés por subestimulacion. Se
produce por la falta de estimulo normal y fisiolégico de los sentidos y del
pensamiento. Se presenta, por ejemplo, en el trabajo rutinario y automatizado
que no permite la creatividad y el pensamiento independiente, en casos como

los siguientes:

Cadena de trabajo lenta y monétona;
Jubilacién brusca;

Vacaciones excesivamente tranquilas.

€ H €

Genera distraccion, falta de atencion y aumento de los accidentes de

trabajo.

1.14.6. Condiciones laborales inadecuadas
Nos referimos aqui a las causas de estrés en los obreros no calificados, que

comprenden:

Malas condiciones de trabajo;

Salarios bajos;

Alimentacion inadecuada e insuficiente;
Ausencia de perspectivas de progreso;
Pocas posibilidades de recreacion;

Inestabilidad laboral por renovacion tecnologica,

4 € € €8 € € €

Organizacionales y extraorganizacionales

Si plantearamos un modelo organizacional para estudiar, investigar y prevenir
el estrés, ya anteriormente hemos propuesto, a modo de estudio, los

estresores.
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1.14.7. Estrés de rol;
Un rol puede ser definido como el conjunto de expectativas y demandas sobre
las conductas que se esperan de la persona que ocupa una determinada

posicién (Persona Focal).

Ambos, el conflicto de rol y la ambigiedad de rol son los antecedentes del
estrés de rol
El caldo de cultivo para que surja el conflicto y la ambigiedad de rol son las
relaciones sociales con los miembros del conjunto de rol:

1) Sutamafo y estructura

2) Las relaciones de poder formal e informal

3) Las influencias

4) Los contaos interpersonales

Otro factor importante es la ubicacion del rol en relacion con los limites
organizacionales claros ejemplos de ello es lo siguiente:
VY Las tareas del rol a realizar
¥ las discrepancias entre la asignacion temporal que la persona
hace a cada una de ellas y las que percibe como ideal
¥ También son Fuentes de estrés. Asi; como la sobrecaraza

cuantitativa o cualitativa de rol.

También influyen en el estrés de rol:
¥ El grado de autonomia, la estandarizacién de objetivos y el feedback de
los comparieros.
¥V El establecimiento diadico entre superior y subordinado y el clima de

trabajo en equipo disminuye el estrés de rol.

1.14.8. Tipos de ambigiiedad de rol:
¥ Obijetivos a conseguir
¥V Actividades a realizar
VY Medios adecuados
¥ Consecuencias que seguiran al desempleo de rol
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Tanto el conflicto de rol como la ambigledad de rol tienen una relacion
negativa con la tension laboral en los colaboradores de las distintas
organizaciones, ansiedad, depresién, y una relacion negativa con los
siguientes elementos:
¥V La satisfaccion laboral,

Y Desempenio,
¥ Compromiso,

¥ Participacion.

Asi el estrés de rol, puede provocar tension laboral, lo que disminuye la
motivacion y satisfaccion de cada uno de los empleados, e incrementa las

probalidades de la disminucion en el rendimiento en el trabajo.
1.14.9. Relaciones interpersonales

La calidad de las relaciones es un factor importante a la hora de determinar su
potencial estresor.

Comunicacion formal e informal: Es la posibilidad de que se generen relaciones
interpersonales durante el tiempo de trabajo, tendentes a favorecer los
contactos, a reducir el aislamiento del trabajador en su puesto o permitir la
ejecucion de un trabajo. Por tal motivo dichas relaciones juegan un papel
trascendental, ya que son las encargadas de crear y mantener entre los
colaboradores y los comparieros de trabajo interacciones cordiales, vinculos
amistosos, basadas en ciertas reglas aceptadas por todos y fundamentalmente,
en el reconocimiento y respeto de la personalidad humana.

Por otra parte la comunicacion entre ellos es importante, para esto se vuelve
necesaria, la agudeza sensorial y flexibilidad para conseguir una comprension
adecuada del mensaje por quien lo recibe, especialmente considerando que se
puede ver en la situaciéon de tener que dialogar con personas de diversas

edades.
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Los tipos de relaciones que se pueden suscitar en las organizaciones son:

Relaciones jerarquicas : se trata de las diferentes interrelaciones
colaboradores- jefes, trabajador-subalternas necesarias para el correcto

desemperio de la empresa.

Relaciones con superiores : los jefes inmediatos son un referente importante
en el trabajo para un buen ndmero de colaboradores y suele ser una de las
Fuentes de premio o sancion, por lo que el jefe puede estar relacionado tanto a

la satisfaccion como al estrés.

Las relaciones con los compafieros
¥ Rivalidad
¥V Falta de apoyo emocional

¥V Falta de relacion entre iguales (soledad del directivo)

Las relaciones con los colaboradores.

Tener la responsabilidad del trabajo de otras personas es uno de los factores
estresantes, especialmente si se quiere combinar:
¥ direccion orientada a los resultados con

¥ consideracion de las personas

Estrés de los directivos participativos:
Y desajuste entre poder formal y real

¥ temor de erosion de autoridad

1.14.10. Estresores grupales
¥ Falta de cohesion
VY Presiones de grupo

¥ Clima grupal o de equipo. Conflicto
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El conflicto es un fendmeno frecuente y necesario en los grupos de
trabajadores que conforman una organizacion y sus consecuencias no son
siempre, ni todas de caracter negativo, sino que cumple funciones positivas,
pues estimula la busqueda de mejores soluciones.
Y las fuentes posibles de estos conflictos son:

¥ Proximidad e interdependencia

¥ Amplias diferencias en creatividad

Y Diferentes valores y necesidades

¥ toma de decisiones en problemas.

Y aunque el conflicto genera muchas veces situaciones positivas, si
existe conflicto existe una oposicion de una parte a otra que impide conseguir
algo valorado (recursos, soluciones, etc.). En esta situacion, y especialmente si
es continuada y lo pretendido es importante para los miembros, es probable
gue surjan respuestas emocionales que lleven a situaciones de insatisfaccion,

estrés, etc.

EN SINTESIS, las relaciones interpersonales y el trabajo en grupo resulta ser
uno de los elementos mas valorados en el trabajo y, si funciona mal da como
resultado una gran fuente de estrés vy si por el contrario funciona bien esto
genera apoyo social y clima laboral positivo, sirviendo como amortiguador de

los efectos de estrés

1.14.11. Estresores laboral relacionado con el desarrollo d e carrera.

Inseguridad en el trabajo

Se la define como la interaccion entre:

La probabilidad y la gravedad percibida de perder el propio trabajo en donde la
gravedad es funcién de las caracteristicas laborales y personales, que podria

ser perjudicada por la pérdida del trabajo.
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Todo esto, trae consecuencias negativas como menor motivacion, satisfaccion,
deterioro de salud mental, menor compromiso, respuestas emocionales
negativas, bajo nivel de desempefio, entre otros.

Por otro lado este tipo de situacién puede contribuir a que se incrementen otras

fuentes de estrés.

En este tipo de situacion las personas estan mas predispuesta a:
Y Aceptar sobrecarga de trabajo
¥ Condiciones ambientales inadecuadas por temor a perder su empleo, que
en la mayoria de los casos este se convierte en la Unica fuente de
ingresos para las familias salvadorefas.

¥ Los que se afiaden a la experiencia de estrés.

Transiciones de carrera:

Puede estar dado por:
= Un cambio de puesto de trabajo
4 Un cambio del nivel jerarquico
4 Un cambio de organizacion

4 El paso del empleo al desempleo

Infla promocion y promocion excesiva

El desarrollo de carrera es la resultante de las aspiraciones y conductas de las
personas en interaccidon con las oportunidades ofrecidas por el ambiente

A veces los niveles y momentos de promocion no coinciden con las
preferencias de las personas.

Puede darse:

4 Infla promocion: una persona es promovida por debajo de sus
expectativas

4 Promocion excesiva : en estos casos los empleados son
promocionados por encima de sus posibilidades, y trabaja con exceso

con el fin de ocultar su inseguridad y falta de preparacion.

Universidad de El QOalrador 40



' sindrome de estrés p su incidencia en el desemperio laboral en  colaboradores de empresas priblicas p
privadas del drex metropolitana de Oban Obatrador”

(Inconsistencia de roles: es también un conflicto de rol generado por
expectativas incompatibles de una posicion social que puede producir

alteraciones psicoldgicas y frustraciones)

Estresores en los diferentes estadios del desarroll o de carrera

Inicial:

Los colaboradores se incorporan por primera vez a la organizacion con una
serie de expectativas, deseos y aspiraciones que pueden coincidir o no con la

realidad organizacional:

4 En la medida que estas expectativas no coincidan: choque con la
realidad

4 Técticas de socializacion: compafieros y organizacion tratan de influir no
siempre de forma congruente para que el empleado se adapte (conflicto
de rol)

4 Falta de informacién y contextualizacion: incertidumbre y ambigliedad de

rol.

Consolidacion de carrera:

Uno de las situaciones mas probleméticas es conseguir el equilibrio entre
demandas de trabajo, demandas de la propia carrera y demandas familiares.

La competitividad entre compafieros para ocupar determinados puestos y la
sobrecarga de trabajo tanto cuanti como cualitativa puede ir acompafado por

cambio de residencia o lugar.

Mantenimiento de la carrera

Se ha investigado la “crisis de mitad de carrera”, que hace que un profesional o
directivo que aparentemente tiene una carrera satisfactoria no encuentre
significado en ellas y se cuestione lo que hace y el sentido que tiene continuar
la inercia de la situacion. Aqui se cuestiona:

a) las expectativas no confirmadas
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b) la constatacion de que en la vida hay un numero de demandas

contradictorias.

c) el sentimiento de locus de control externo, sentir que uno no es dueio

de si.

d) la pérdida de las satisfacciones afiliativas y el reconocimiento de que se

carece de relaciones interpersonales significativas y estimulantes dentro

de la organizacion para la cual se labora.

1.14.12. Estresores relacionados con las nuevas tecnologias y otros

aspectos organizacionales

Con la incorporacion de nuevas tecnologias, se pueden dar:

Y

g € € €

Transformaciones en tareas
Transformaciones en puestos de trabajo
Cambios en los sistemas

Cambios en la supervision

Cambios en la estructura

Todos ellos pueden generar:

¥ Nuevos factores estresantes

Y

Eliminaciéon de otros factores estresantes.

Estresores provenientes de aspectos ergondémicos por el uso de

computadoras:

Pantallas (luminosidad, calor, ruido)

Ratones, teclado. Ej. disposicion de las teclas.

Interfases: diferentes formas de estructuras de didlogos (seleccion de
mando o de comandos que ponen de manifiesto ventajas e
inconvenientes para diferentes tipos de usuarios (novatos o expertos)
Lentitud de internase

Caidas del sistema
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Aspectos organizacionales relacionados con las nuev as tecnologias:

1) Implantacion de nuevas tecnologias en las organi  zaciones

Ademas del estrés generado por el cambio de tecnologia (puesto de trabajo,

contenido del trabajo) también se puede generar otras dificultades como:

El surgimiento de temores acerca de las implicaciones para el propio trabajo,
las oportunidades de promocion, el estatus, y la posiciobn dentro de la
organizacion, el nivel del control al que sera sometido, la disponibilidad o no de

las habilidades para trabajar con la nueva tecnologia.

2) Ponteciales estresores del uso habitual de las n  uevas tecnologias de la
informacion en las organizaciones.

a) Incremento del control y monitorizacion del desempefio

b) Aspectos relacionados con la seguridad y las contrasefias

¢) Invasion de la privacidad

d) Reduccion de los contactos sociales y la interaccion social

e) Falta de apoyo para el aprendizaje y actualizacion de los nuevos sistemas y
programas

f) Cambios de roles en el sistema organizacional.

1.14.13. Clima laboral

La falta de participacion, sentimientos de deshumanizacion, restricciones por
recortes de recursos y los juegos politicos son elementos que incremental el
estrés laboral.

Por otro lado el apoyo social y las buenas relaciones personales lo favorecen

(amortiguador)

1.15. PRINCIPALES EFECTOS DEL ESTRES LABORAL

Contrario a lo que muchas personas consideran sobre el estrés y su

relacion con situaciones altamente demandantes es importante reconocer que
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dichas situaciones no pueden considerarse como dafiinas o perjudiciales por su
misma naturaleza, sino que, a estas deben de estar asociadas respuestas del
organismo caracterizadas por conducir al agotamiento fisico y mental del
individuo que las padece. La exposicion a situaciones de estrés no es en si
misma algo "malo" o negativo, solo cuando las respuestas de estrés son
excesivamente intensas, frecuentes y duraderas pueden producirse diversos
trastornos psiquicos y fisiologicos. (Doval et al. 2004, Efectos negativos del

estrés en el trabajador).™*

En la vida toda accién realizada tiene como efecto una reaccion especifica. Al
estudiar la temética del estrés no puede obviarse que el estrés mal manejado
ocasiona repercusiones en la personas, sin embargo actualmente se esta
haciendo énfasis a los efectos del estrés a nivel psicolégico ya que estos
propician un gran deterioro en los individuos impidiéndoles desempefiarse

adecuadamente.

Los estilos de vida actuales son cada dia mas demandantes, esto lleva
al hombre moderno a incrementar notablemente en mucho sus cargas
tensiénales lo que a su vez produce la aparicion de diversas patologias.
Especialmente en el &mbito organizacional la misma modernidad exige a las
empresas subcontratar y tener menos personal para la realizacion de las
mismas actividades que antes desempefiaba un mayor numero de
colaboradores, lo que sin duda alguna genera sobrecarga de trabajo y el
aparecimiento de respuestas fisioldgicas y psiquicas que presentadas de forma
continua y prolongada conduciran al padecimiento de enfermedades.

Las patologias psiquicas que surgen a causa del estrés laboral pueden ser
asimiladas de diferentes formas por los empleados, ya que en este nivel se
toman en cuenta aspectos como diferencias individuales reflejadas en el estado

actual de salud e historia clinica de las personas, por lo que un determinado

1 Doval et al. 2004, Efectos negativos del estrésl érabajador
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efecto del estrés laboral no se presentara de igual forma en todos los seres

humanos y lo que puede ser nocivo para unos sera leve para otros.

125antos (2005) hace referencia que al debilitarse las defensas del organismo
las actividades del cuerpo se desaceleran y pueden cesar totalmente,
generando serios problemas psicologicos, una enfermedad fisica o incluso la

muerte.

Esta comprobado cientificamente que el estrés produce una disminucion
notable de las defensas en el organismo, por lo que una persona que adolece
continuamente estrés esta expuesta a sufrir cualquier tipo de enfermedades
ocasionadas por bacterias o virus lo cual puede ser mejor evidenciado en
sociedades como la Salvadorefia, en la que el medio ambiente se encuentra
altamente contaminado, por eso es frecuente observar que el sector laboral es
generalmente afectado por enfermedades virales que muchas veces necesitan

incapacidad laboral.

1.16. PATOLOGIAS ORGANIZACIONALES DERIVADAS DEL ESTRES
LABORAL.

La depresién o la ansiedad han aparecido consistentemente relacionadas al
estrés laboral (Tennant, 2001). Pero es importante mencionar algunas de los
trastornos organizacionales que hoy en dia tienen una relacion directa con el

estrés laboral.

1.16.1. El sindrome de “burnout”, también llamado sindrome de “estar
quemado” o de desgaste profesional, se considera como la fase avanzada del
estrés, y se produce cuando se desequilibran las expectativas en el ambito
laboral y la realidad del trabajo diario. "Se refiere al estado que puede llegar un
empleado cuando se siente agotado, desesperado y cuando siente que ya se le

terminaron sus buenas ideas y aportes.

12 santos 2005
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Unos de sus sintomas consiste en el maltrato psicolégico que el
poseedor ejerce hacia sus compaferos y/o sus colaboradores Este sindrome
es un estado de agotamiento crénico que surge por estar sometido a

constantes presiones laborales y no haber superado la fase de estrées.

Por otra parte algunos autores definen este fendmeno psicolégico como una
respuesta mental persistente y negativa que se desencadena debido al estrés
laboral cronico y se caracteriza por tres sintomas principales: agotamiento
emocional, cinismo y sentimientos de baja eficacia profesional Los sentimientos
de baja eficacia consisten en la tendencia, por parte del empleado, a evaluar de
forma negativa el desempefio de su trabajo. EI agotamiento emocional aparece
entonces cuando la persona siente que ya no puede dar mas de si misma
emocionalmente. El cinismo se define como el desarrollo de conductas y

sentimientos negativos e hipécritas hacia el trabajo en general.*®

Inicialmente, el concepto de burnout se empled exclusivamente para el
sector servicios (**Freudenberger, 1974, Maslach y Jackson, 1981, 1986), ya
que se consideraba una consecuencia negativa derivada del trato con el
cliente. Actualmente, se ha comprobado que este sindrome se puede dar
incluso en ocupaciones donde el contacto interpersonal es reducido. Entre los
estresores que se han relacionado con el burnout se encuentran el ambiente
fisico del trabajo, el conflicto y la ambigledad de rol, la sobrecarga (cuantitativa
y cualitativa) de trabajo, la falta de apoyo social, la falta de participacion en la
toma de decisiones, la variedad de la tarea, las relaciones interpersonales, la

falta de seguridad en el puesto y de promocion

Unos de sus sintomas principales del bornout consiste en el maltrato

psicolégico (mobbing) que el poseedor ejerce hacia sus compafieros y/o sus

13 Félix Socorro: Monografias.com.
% Freudenberger, 1974, Maslach y Jackson, 1981, 1986
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colaboradores producto obviamente como se menciona anteriormente de un

nivel de estrés cronico que desencadena en bornout

1.16.2. Violencia psicoldgica (“sindrome del mobbing”).

“Es un conjunto de acciones de comunicacion negativa dirigidas por una o
muchas personas en contra de otra, que salen a relucir con mucha frecuencia y
durante mucho tiempo y en las que la relacion entre el victimario y la victima se

hace evidente” (Félix Socorro: Monografias.com.)

Hablar del mobbing en El Salvador, es muy dificil , ya que pocos o nulos
son los conocimientos que existen de este termino en el territorio salvadorefio,
la poblacion tanto profesional como no profesional, en absoluto han oido hablar
de dicho topico y de las implicaciones y efectos que este fendmeno
organizacional trae consigo en el interior de dichas estructuras, pero lo mas
inquietante es el hecho de que se ignora el fundamento de esta patologia
laboral , y esto se debe a la escasa investigacion de la causa que la origina. En
este sentido es necesario dar a conocer que el estrés es una de las principales
causantes del acoso moral al que la mayoria de los empleados se ven
sometidos debido a que sus victimarios pueden ser personas con altos niveles
de estrés gue finalmente se plasma en conductas de hostigamiento para todas
aguellos empleados que se encuentran a su alrededor generando asi una
cadena de patologias como el estrés laboral, el bornout, el mobbing, entre

otras.

Muchos empleados quedan extrafiados al ser despedidos sin ninguna
razon, otros quiza aun no se explican porque su jefe los trata tan mal cuando
en todo caso siempre le ha sido leales o0 incluso sus compafieros cambiaron
de la noche a la mafiana, sin duda alguna en esos momentos las interrogantes
para la victima son muchas y al no encontrar respuestas a estas preguntas su
vida se convierte en una pesadilla y es ahi donde surgen sentimientos de
desesperanza, llega la depresion y otros trastornos psicologicos, que terminan
por acabar con su salud mental y fisica.
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Pero el ignorancia hace que no se tenga ni la mas minima idea de lo que
esta pasando. Evidentemente se esta frente a unas de las muchas
expresiones del estrés, ya que al ser comparadas estas manifestaciones con
los resultados que se muestran en los pocos estudios realizados acerca del
tema en algunos paises, pude verse a viva voz la similitud del planteamiento
tedrico con la realidad vivencial. El estrés vuelve vulnerables a sus victimas,

mientras las contamina, hasta que la envuelve con sus sintomas.

El impacto en las organizaciones debido a las patologias generadas por el
sindrome del estrés es muy grande porque al estar presente desestabiliza
muchos elementos entre ellos el desempefio del individuo y sin el cual
indudablemente no existe equilibrio y por lo tanto no favorece el crecimiento de
la empresa. Algunos elementos que se ven fuertemente influenciados

negativamente por estas patologias laborales son los siguientes:

La comunicacion: porque se produce inseguridad en la persona, se siente
temerosa y en ocasiones tiende a aislarse, se ausenta y pierde la sintonia con
Su equipo de trabajo, en este sentido la comunicacion se ve distorsionada y los
canales de comunicacion se vuelven vulnerables .Esto afecta el clima

organizacional y las relaciones interpersonales.

La motivacion: Genera apatia y desinterés, desestima la iniciativa individual y
produce resentimientos con la organizacion por someterla a este tipo de
situaciones, lo cual afecta el desempefio del empleado y su identificacién con la
empresa ya que es puesta a prueba la premisa de la mutua lealtad.

El ejercicio laboral: Ante la presencia de las patologias organizacionales
también el personal responde de manera rutinaria y repetitiva ante la labor,
evita agregar valor por la ausencia de reconocimiento, por cuanto los cambios

ocurren por la ejecucion de una orden y no por iniciativa propia.

El trabajo en equipo: Cuando los empleados observan que nos se les valora

en tanto que no se preocupan porgue ellos se desenvuelvan en un ambiente
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optimo se pierde el interés por los equipos y ello merma considerablemente el
desempeiio de estos, se generaliza la idea de que el esfuerzo o los aportes
gue se ofrezcan no son valorados y el recurso humano es visto como una

maquinaria mas de la empresa.

Conducta: Limita el crecimiento e inhibe al individuo, ya sea de manera
tradicional o en niveles de conocimiento; es sencillamente una afeccion
gerencial, la cual se debe identificar, combatir y erradicar en cualquiera de las

areas de la administracion donde pueda encontrarse.

Disminuye la productividad: aumenta el nimero de horas perdidas por efecto
de permisos médicos, ademas y como consecuencia del ausentismo, aumenta
la rotacidbn y con ella las necesidades de formacion de las nuevas
incorporaciones a lo que hay que sumar el coste del tiempo de adaptacion
necesario al nuevo puesto de trabajo. Afecta negativamente la imagen y la

credibilidad social.

1.16.3. Efectos a Nivel Personal
Algunas de las patologias Psicolégicas que pueden presentarse en las

personas que padecen o son victimas del sindrome de estrés estan:

Ansiedad, frecuentemente la personas, se sienten angustiados, desesperados,
inquietos y preocupados, por lo que siempre estan a la defensiva.,
experimentan incapacidad para la toma de decisiones, existe una constante
confusiéon e incapacidad para concentrarse, olvidos frecuentes, bloqueos

mentales, inseguridad y pensamientos negativos

Hipervigilancia , siempre estan alerta y cada vez incrementan su estado de
vigilia hacia las personas que les rodean, en ocasiones por la misma fatiga se
vuelven hasta paranoicos y hostiles, al tiempo que experimentan emociones

toxicas como el resentimiento y la desesperanza.
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Depresion, la victima desarrolla diferentes sintomas de esta patologia, como
es trastornos de suefo y alimentacion, irritabilidad, impotencia, desesperacion,
temblor en el cuerpo, fatiga, ansiedad, con los sintomas que se menciona

anteriormente, hasta el grado de somatizarla.

Baja autoestima , si este no es tratado a tiempo, la victima puede llegar a
dudar de sus capacidades, de sus conocimientos y hasta de si mismo,
creyendo que el es el problema, atribuyéndose que es el causante de los
conflictos dentro de su departamento y hasta de la empresa.

Inseguridad, empieza a crear una incertidumbre sobre lo que hace, dice y
hacia quienes lo rodean a tal grado que prefiere aislarse de todo el grupo y vivir
una vida solitaria, por el mismo temor de que puede ser atacado por su

victimario/a que lo acosa.

Tendencia al aislamiento la falta de comunicacién que experimenta y la
conflictividad repercute también en su entorno familiar y social. El rendimiento
laboral se resiente y la interrelacion con los compafieros y compafieras

empeora.

Reduce la motivacion: _El individuo pierde la motivacion cuando el escenario
donde se desenvuelve no le genera un nivel de estrés que le proporcione un
equilibrio psiquico que le permita mantener su motivacion en optimo estado y
gue lejos de eso el estrés es tan intenso que anula toda voluntad de hacer las
cosas bien y la aniquila completamente.

Produce perdida del interés por el trabajo Los empleados suelen
desinteresarse por su labor, a que el ambiente donde desarrollan sus
actividades no es el mas adecuado y que encima de eso se les sobrecarga de
trabajo sin ninguna consideracion y por ende su desempefio se ve reducido por

estas situaciones.
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Despersonalizacion o deshumanizacion , consistente en el desarrollo de
actitudes negativas, de insensibilidad y de cinismo hacia los receptores de

servicio prestado.

Falta de realizacion personal , con tendencias a evaluar el propio trabajo de
forma negativa, con vivencias de insuficiencia profesional y baja autoestima

personal

Frustracion La presencia de la frustracion es otra de las enfermedades
originadas por estrés en el sector laboral Salvadorefio conlleva a la inadecuada
realizacion de las tareas en el trabajo, ya que una persona enferma no rinde lo
necesario, por lo que es urgente crear conciencia en los empleadores y
patronos que cuando una persona de su organizacién se encuentre enferma y
especialmente cuando la enfermedad es generada por estrés, se le tome
atencion especial y de ser posible se le proporcione incapacidad para que se

restablezca de la situacion en la que se encuentra.

1. Efectos Cognitivos:
¥ Preocupaciones
¥ Dificultad para la toma de decisiones

W Sensacion de confusion

Los efectos cognitivos son muy importantes cuando se habla de efectos del
estrés en los trabajadores, ya que estan intimamente relacionados y podria
decirse que muchas veces estos efectos se presentan en forma simultanea, ya
que una persona preocupada puede presentar signos como temblores en las
manos o hablar muy rapido, también la dificultad para la toma de decisiones y
la sensaciéon de confusion pueden presentar caracteristicas como tartamudeo o
voz entre cortada lo cual implica perdidas para cualquier empresa , debido a
que esto genera una disminucion considerable en es estado motivacional del
empleado y por ende un declive en su desempefio laboral . Se confirma asi lo
qgue se ha venido planteando a lo largo de los aportes bibliograficos que se

exponen en los parrafos anteriores.
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A parte de los efectos que tiene el fendmeno del estrés laboral sobre el
empleado es importante también conocer todas aquellas implicaciones a nivel

de las organizaciones y lo cual se plantea a continuacion.

Sin duda alguna las afecciones psicoldgicas derivadas del estrés no tienen las
mismas consecuencias hi provoca las mismas reacciones en todas las
personas, debido fundamentalmente a que las diferencias entre las habilidades,
capacidades y recursos de afrontamiento entre ellas pueden ser muy distintos;
no obstante, sus consecuencias son devastadoras en la mayor parte de los

casos.

1.16.4. Efectos del estrés laboral sobre la organizacién

Cada persona que sufre de estrés esta pagando un alto precio por su
salud personal, pero también pagan un alto costo la empresa para la cual
trabaja trayendo como consecuencia , Claramente los empleadores y sus
compafiilas experimentardn, consecuencias negativas y Las condiciones
ocupacionales estresantes persistentes estan asociadas con los aspectos
siguientes:

Y Aumento del ausentismo
Aumento en las tardanzas
Aumento en la rotacién de personal
Desempefio laboral decadente.
Disminucion en las tasas de crecimiento y ganancias

Descenso en la calidad del trabajo y sus productos

€ € € & £

Acrecimiento de las practicas ocupacionales inseguras y de las tasas de

accidentes

g

Acentuacioén en las quejas de clientes

g

Aumento de casos de violencia
¥ Incremento en las enfermedades ocupacionales, y aumento de los costos

debido a todo lo anterior.
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Las empresas deben ser concientes que los miembros de su
organizacion son seres humanos que sienten, sufren enfermedades y tienen un
limite, por lo que debe de ponerse atencién especial a sus demandas e
insatisfacciones ya que esto permitird mejorar el clima organizacional y esto
llevard a obtener mejores resultados en el desempefio de su personal y

beneficios econdmico para la organizacion como tal.

Un trabajador al que se le cumplen sus demandas da lo mejor de si en
su trabajo, es responsable de sus actos y trabaja por mejorar las condiciones
de la organizacion por lo que siempre debe de buscarse la satisfaccion de los

trabajadores asi como promover iniciativas encaminadas al logro de la misma.

1.17. EL ESTRES NO SIEMPRE ES MALO

El estrés no siempre es malo. De hecho, un poco de estrés es bueno. La
mayoria de las personas no puede hacer bien las cosas: deporte, muasica, baile,

trabajo, escuela, sin sentir la presién de la competicion.

Sin el estrés de alcanzar la meta, la mayoria de personas no serian capaz de

terminar un proyecto o de llegar a trabajar con puntualidad.

El estrés es normal, ¢por qué se siente uno tan mal? Porque con todas
las cosas que le pasan a uno no es dificil sentirse estresado. Las cosas que
uno no puede controlar son a menudo las mas frustrantes. Uno puede sentirse
mal simplemente por ponerse presion sobre uno mismo: sacar buenas notas,
tener aspiraciones en un trabajo. Una reaccién comun del estrés es criticarse a
uno mismo. Uno puede estar tan consternado que las cosas ya no parecen ser
divertidas y que la vida parece horriblemente preciosa. Cuando esto ocurre es
facil pensar que uno no puede hacer nada para cambiar las cosas pero, jSi que
se puede! Necesitan entonces las personas realizar actividades que le generen

estrés esto sin duda como fuente de motivacion.-
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1.18. EL ESTRES Y EL DESEMPENO EN EL EMPLEO.

El trabajo es una de las actividades en la vida del hombre que ofrece
multiples beneficios, tales como la interaccion con otras personas, la ejecucion
de tareas diversas y la oportunidad de dar a conocer las capacidades de cada
uno. Sin embargo, cuando éste carece de un adecuado manejo, o alrededor del
mismo se crean ambientes perturbadores, puede generar un grado de tensién

alto y producir “Estrés Laboral”.

Segun algunos autores el estrés puede ayudar o dafiar el desempefio del
empleado, dependiendo de su nivel. Cuando no existe, tampoco hay retos y el
desemperio suele ser bajo. Conforme aumenta el estrés, el desemperio tiende
a aumentar porque el primero ayuda a la persona a desarrollar sus propios
recursos y a cumplir con los requerimientos del empleo. Lo cual representa un

estimulo saludable que alienta al empleado a enfrentarse a los retos.

Ocasionalmente el estrés alcanza un nivel que casi corresponde a la
capacidad del desempefio diario del sujeto. En este punto el estrés adicional no

produce ninguna mejora.

Por ultimo si el estrés es demasiado intenso, el desempefio empieza a declinar
porque el primero interfiere. EI empleado pierde la capacidad de solucionar
problemas, se vuelve incapaz de tomar decisiones y su comportamiento es
erratico, si aumenta el estrés a un punto de ruptura, el desempefio baja a cero;
el empleado tiene una crisis y se siente demasiado enfermo para trabajar, es

despedido o renuncia, o bien, rehisa volver al trabajo que lo enfrenta al estrés.

1.19. CONSECUENCIAS PARA EL DESEMPENO LABORAL

Se puede decir que hay miles de fuentes especificas del estrés. Se ha
demostrado que tanto los sucesos tan importante de la vida como: un cambio

de trabajo o la muerte de un familiar , los contratiempos cotidianos, una averia
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del coche o una discusion con un comparfero de trabajo provocan estrés y
afectan a la salud fisica y mental (Willis y Campbell, 1992). *En los
trabajadores hoy en dia, los estresores incluyen la preocupacion por rendir de
acuerdo con la capacidad, las exigencias de hacer bien sus labores, las dudas
sobre las propias aptitudes, y las relaciones o experiencias traumaticas fuera

de la organizacion para la cual laboran.

Como se menciona anteriormente una de las relaciones que han
despertado y despiertan mas interés en el mundo del trabajo, es el modo en
que el estrés afecta positiva 0 negativamente al rendimiento. La mayoria de
nosotros reconoce con bastante facilidad el momento en que nuestros nervios
nos hacen sentir vulnerables y fuera de control. Pero el cémo funciona
exactamente la activacion fisiolégica y psicolégica para beneficiar a una
persona y/o perjudicar a otra es algo que tiene que ver con las diferencias de
cada individuo. Parece claro que el conocimiento profundo de cada empleador
es fundamental para ofrecer a cada uno de sus empleados lo mas adecuado a
sus necesidades.

Una vez comprobada todas esas alteraciones que se producen a nivel
neurofisiolégicos, y ante la imposibilidad de evitar el importante componente
emotivo que acompafia a la vida laboral de las personas, debera constituir un
importante campo de actuacion, la preparacion del personal de cualquier
empresa salvadorefia para afrontar esos momentos tan desgastantes que
viven a diario al interior de cada una de estas , mediante un entrenamiento
individualizado e integrado (que incluya auto-conocimiento, control emocional,
recursos psicolégicos para la busqueda de salidas a la frustracion, etc.),

intentando lograr que su rendimiento sea de un cien por ciento.

1.20. EL ESTRES COMO FUENTE DE MOTIVACION

No existe un recurso tan valioso para movilizar los recursos vitales en

nuestro cuerpo como el estrés, no existe un peligro mayor para nuestra vida

15 willis y Campbell, 1992.

Universidad de A OBatvador 35



‘& sindrome de estrés p su incidencia en &l desemperto laboral en  colaboradores de empresas piiblicas y
privadas del drex metropolitana de Oban Obatrador”

que ser consumidos por la energia capaz de ser desplegada por el estrés.
Enemigo o aliado ese es el puesto del estrés en nuestras vidas. Existe un
estrés positivo: como se ha venido mencionando a lo largo de la investigacion
denominado eustrés éste que es capaz de llenar nuestra vida de energia y
vigor, de permitirnos experimentar la existencia como el mejor de los regalos,
permitiendo una activacion de todos nuestros sistemas de forma que sus
procesos se lleven a cabo de la forma mas armoniosa posible dando por
resultado una vida saludable y sublime lo que en otras palabras no es mas que
el estimulo que nos impulsa y que nos motiva constantemente a vivir la vida y a
llevar acciones que nos generan placer, es ese motor que mantiene a una
persona en optimas condiciones para desarrollar su trabajo de la mejor forma
posible. Pero por otro lado si este no se aprende a canalizar adecuadamente
puede convertirse en estrés negativo, capaz de convertir nuestra vida en la
antesala del infierno, de arruinar nuestros 0rganos internos y nuestra existencia

entera, de quebrantar nuestro cuerpo y nuestra psiquis.

El estrés entonces es un particular e intimo mecanismo de defensa que
puede transformarse en un medio de motivaciéon y en otros casos en un
dispositivo de autodestruccion si, no se tiene, la habilidad de manejarlo a
nuestro beneficio. En este sentido podemos comprender que el estrés puede
actuar de forma positiva no solo incrementando la vitalidad, salud y energia
sino que ademas facilita la toma de decisiones que permite llevar la iniciativa
en el desarrollo del ser humano, permitiendo un nivel de conciencia idéneo

para sentir la vida como una experiencia Unica y valiosa.

Y es que, esto se puede contrastar con lo que creen algunos tedricos como

Weber que llego a la siguiente conclusion:

®*Weber, mantiene que "el estrés es basicamente un proceso de motivacion
desde que requiere un determinado proceso de adecuacion a las diferentes

demandas"” (factores externos nosotros). Como bien sefala este autor, la

18 \Weber, establecia en 1991
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motivacion debe interpretarse como un proceso que potencia, al mismo tiempo
que dirige la conducta (la accion humana) hacia un objetivo. En cambio, las
emociones son experiencias subjetivas: sentimientos que acompafan los

estados emocionales.

Es evidente, que esto relaciona el estrés con las emociones, pero no
puede extraerse de esta relacidbn la conclusibn de que el estrés sea
considerado en si mismo una emocion, aunque cada uno puede experimentar
diferentes emociones como consecuencia del estrés, por ejemplo, enojo, ira,

desasosiego, resentimiento, entre otros.

Pero la pregunta de la mayoria es: ¢se puede hacer algo para mermar
el efecto perjudicial del estrés y convertirlo en un factor de motivaciéon
personal?, ¢Pueden las empresas capitalizar este factor, haciendo que se

convierta en un elemento dinamizador de la productividad y del desempefio?

Ambas tienen una respuesta positiva. Pero para que asi resulte, deben
analizarse cuéales son las causas del estrés en una situacidon concreta, sea
este personal u organizacional, y de este modo, buscar la neutralizacion y la
canalizacion del factor estresante, hacia conductas y acciones favorables a las

personas y su entorno laboral.

Dependera entonces de la capacidad de respuesta de cada individuo y
de su entorno laboral mas préximo, para que los factores estresantes terminen
siendo factores motivacionales. Esta cuestion es la clave de una convivencia
pacifica e incluso reconfortante para cualquier empleado, a pesar de que las
condiciones del otro entorno, el externo, no le sean propicias, como es la
situacién actual de crisis global en la que estamos inmersos los salvadorefios

en general.
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CAPITULO II.- METODOLOGIA

2.1. Tipo de Investigacion:
Se llevo a cabo una “Investigacion Diagnostica la cual se deriva del latin
"vestigio”, seguir las huellas; sinbnimo de inquirir, buscar, etc. Y consiste en la
busqueda planificada y sistematica de conocimientos o confirmaciones en el

campo de la ciencia.

La investigacion diagnostica es un proceso orientado a revelar los
agentes o condiciones generales y especificos, objetivos y subjetivos de
determinado fenémeno, de cuya informacién, se deducen posibles causas,
efectos, su dinamica y alternativa de solucién. Esta investigacion parte de lo

general a lo particular.

2.2. Sujetos:
Se tomd una muestra de 100 sujetos todos ellos colaboradores (subordinados)
que laboran en empresas publicas y privadas del Area Metropolitana de San

Salvador.

2.3. .Método

La observacion: como método por excelencia y herramienta fundamental del

profesional de la psicologia para estudiar las distintas manifestaciones
conductuales y ambiente en el cual desarrollan sus actividades el personal y

sobre esta realiz6 posteriormente un andlisis cuidadoso de los resultados.

2.4. Técnicas
La observacion dirigida: es la técnica que se aplico para la recoleccion de datos

sobre el contexto de estudio.
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2.5. Instrumentos

Guia de observacién: Este se aplico con el objetivo de recopilar

informacion acerca de las conductas observadas y de las condiciones fisicas y
ambientales en el cual el personal de las empresas desarrollan sus actividades
laborales.

Inventario para la evaluacién del estrés individual ¢ Cuanto estés tengo?

En el cual se encuentran una serie de preguntas cerradas para la recoleccion
de toda la informacion necesaria que permitiera llevar a cabo la investigacion

diagnostica en cuestion.

2.6. Recursos:
Humanos
¥ Asesor
Y Equipo de investigacion
¥ empleados que laboran en las empresas seleccionadas para dicha

investigacion.

Materiales:

W Instrumentos
Fotocopias
Internet
Material bibliografico
Computadora
Papel bond
Lapiceros y lapices
Engrapadora

Perforadora

g 8 8 € € € € € F

Tinta para impresor, entre otros.

Universidad de El QOalrador 59



' sindrome de estrés p su incidencia en el desemperio laboral en  colaboradores de empresas priblicas p
privadas del drex metropolitana de Oban Obatrador”

Financieros
Y Viaticos $125
¥ Gastos de internet $40
Y Papeleria $175
Y Total $340

2.7. Procedimiento:
1. Asignacion del docente asesor
2. Coordinar las asesorias con el asesor para la investigacion a
realizar.
Discusion y eleccion del tema a investigar
Presentacion del tema a investigar al asesor
Aprobacién del tema por parte del asesor.
Recopilacion de informacion sobre el tema a investigar
Elaboracion del perfil de la investigacion.

Presentacion del perfil al asesor.

© 00 N o O b~ W

Aprobacion del perfil por el asesor.

10. Presentacion del perfil al coordinador general de procesos de grado.

11.Aprobacion del perfil por el coordinador general de procesos de
grado.

12.seleccién de instrumento.

Los instrumentos con los cuales se llevo a cabo la investigacion
fueron: el inventario para la evaluacion del estrés individual ¢Cuéanto
estrés tengo? Que se aplico a jefes y colaboradores, el cual esta dividido
en cinco areas: Estilo de vida Ambiente, Sintomas, Empleo /ocupacion,
Relaciones y Personalidad que en total cuenta con 96 items
respectivamente.
13.aprobacion del instrumento por el asesor.
14.Seleccibn de empresas que participaran en el proceso de

investigacién las cuales deberian con los siguientes requisitos:
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P Que contaran con distintos niveles jerarquicos

W Que tuvieran un departamento de recursos humanos.

Las empresas del area publica que participaron fueron:
WP Division Departamental del MINED.

W Centro Educativo “Sector Unido”.

Las empresas privadas que tuvieron su participacion en el proceso de
recoleccion de datos fueron:
¥ Pollo campero.
¥ Biggest.
15. Seleccion de la poblacion muestral que participé en el proceso.
La seleccién de la poblacion muestral que particip6é en el proceso, se
clasifico a través de las siguientes caracteristicas:
P La accesibilidad de las empresas.
¥ 100% de colaboradores.
W Que tuvieran como minimo dos afios de estar laborando para las
empresas.
W colaboradores de ambos sexos.
W De 18 aflos en adelante.
16. Aplicacion de instrumentos estandarizados.
17.vaciado de datos.
18. Andlisis e interpretacion de resultados.
Y Para llevar a cabo el proceso de andlisis e interpretacion de
resultados se utilizé el estadistico simple y los graficos de barras,
utilizando para esto diferentes programas de computacion como:

Excel y Word.
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19.Elaboracion del informe final para su revision y aprobacion

20.Defensa de la tesis.

En esta seccion se ha presentado de forma puntualizada cada uno de
los pasos y procedimientos que se han llevado a cabo a lo largo del estudio.
A continuacion se exponen los resultados que se han constituido a lo largo del
proceso de investigacion, tanto bibliografica como de campo, y por ende la
combinacion de estas que han dado la pauta para evidenciar la aparicién del

fendmeno en estudio en las organizaciones.
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CAPITULO III.- ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTA DOS

La presentacion de los resultados en este capitulo se exponen tanto los
datos cuantitativos como cualitativos obtenidos en la fase de recoleccion de
informacion a través del inventario individual del estrés y la guia de observacion
gue fueron suministradas empleados (colaboradores) de las empresas
publicas y privadas del area Metropolitana de San Salvador.

Para la presentacion de los datos obtenidos se dividieron los resultados de los
inventarios individuales del estrés de los colaboradores de ambas empresas
para el andlisis correlativo de dichas instituciones. Los datos se procesaron
haciendo uso del estadistico simple: 100 100%

A X

1.- Colaboradores que se localizan en lazona 1 de  estrés

120%
100%

80% -
OE. PUBLICA
0)
60%, HE- PRIVADA
40%

20%
0%

100%

0%

Como se puede apreciar en el presente grafico existe una diferencia en cuanto
que el 100% de los empleados de las empresas privadas se ubican en la zona
1 de estrés, mientras que por el parte de las empresas publicas investigadas es
el 0%.
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De esto se puede inferir que es totalmente negativa en cuanto a la empresas
privadas puesto que como lo sefiala el mismo inventario individual del
evaluacion del Estrés, el que el 100% de los empleados se encuentren en esta
zona es peligroso, porque necesitan poner un poco de chispa que les genere
cierto nivel de estrés , ya que este es vital para alcanzar los logros tanto
laborales como personales, por otra parte el encontrarse en este nivel es un
indicador claro que en el ambito laboral esto puede estar, sin duda afectando

su rendimiento en la empresas para la cuales laboran.

2.- Colaboradores que se localizan en la zona 2 de  estrés

70%
60%

60% -
40% - e O E. PUBLICA
M E. PRIVADA

30%
20% -
10% -

0%

El 40% de los empleados de las empresas publicas objeto de estudio se sitian
en la zona 1 de estrés, mientras que el 60% de los empleados de la entidad
privada se ubican en la misma zona de estrés. Como se puede apreciar existe
una leve diferencia, pero para ambas organizaciones es totalmente negativo,
pues esto significa que dichos colaboradores poseen un nivel bajo de estrés
laboral, esto puede deberse a un estilo de personalidad tranquilo y pasivo

acompafnado de un ambiente bastante aceptable.
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Y a pesar que esta es una condiciones saludable y alejada de aquellas
enfermedades asociadas con el estrés (mobbing, bornout, entre otros). A pesar
de todo esto también es posible que estas personas estén rindiendo muy por
debajo de su capacidad y seguramente necesiten ponerse metas o retos
motivantes que les permitan esforzarse mas para equilibrar su desempefio

laboral.

3.- Colaboradores que se localizan en la zona 3 de  estrés

80% - 75%
70% -

O E. PUBLICA
50% - OE. PRIVADA
40% -
30% - 25%
20% -
10% -

0%

AMBIENTE

El 75% del personal de las empresas publicas se ubican en la zona 3 de estrés
y el 25% de los empleados de las empresas privadas en un menor porcentaje
lo cual indica que existe una diferencia bastante significativa, pero muy positiva
para la institucion oficial, en tanto que un porcentaje bastante grande cuenta
con un nivel de estrés equilibrado, lo cual no significa que estas no pasan por
situaciones tensionantes , la diferencia puede estar en las habilidades que
estan tienen para solventar positivamente las problemas que se les presentan

tanto a nivel laboral como a nivel familiar.
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Los sujetos que se sitlan en esta zona de estrés sin duda alguna estan
motivados por un nivel de estrés adecuado y sus actividades estan siendo
desarrolladas de forma envidiable, y este es el rendimiento ideal de cualquier
empresa independientemente al rubro al que se dedique.

Asimismo es importante mencionar que es preocupante que en las empresas
privadas los empleados que gozan de un estrés equilibrado se bastante
reducido, puesto que lo ideal seria que el cien por ciento de estos se
encuentren en una zona 3 de estrés, ya que esto le sirve al personal para

mantenerse motivado y por ende su rendimiento sea el optimo.

4.- Colaboradores que se localizan en la zona 4 de  estrés

70% - 65%
60% -
50% -
40% - 35%
30% -
20% - .
10% -
0%

@ E. PUBLICA
O E. PRIVADA

En el grafico se puede apreciar de una forma bastante detallada que el
35% de los empleados de empresas publicas sitian en una zona peligrosa
como lo es la zona 4 de estrés, y un 65% del personal de las empresas
privadas estan en la misma zona. Estos datos deberia ser motivo de mucha
preocupacion tanto para el empleado como tal como para las empresas para la

cual laboran éstos, pues, este es un aviso claro y contundente de peligro y que
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atenta contra la salud psicolégica y fisica del personal, pero por si esto fuera
poco pude ser el factor causante de que el desempefio laboral de este grupo
de trabajadores este decayendo; hasta el punto que la productividad sea una
de los elementos mas afectadas.

Por tanto se vuelve imperiosa la necesidad de implementar medidas de
solucion, con el fin de prevenir patologias psicoldgicas y fisicas asociadas a

este fendmeno.

5.- Colaboradores que se localizan en la zona 5 de  estrés

90% - 80%
80% - |
70% - O E. PUBLICA
60% - O E. PRIVADA
50% -
40% -
30% - 20%

20% -
10% -
0%

Del total de los empleados de las empresas publicas el 20% de ellos se
encuentran en una zona 5 de estrés, mientras que el 80% del personal de las
empresas privadas se ubican en la misma zona, la diferencia al igual que en
zonas anteriores es perceptible, pero, ya que estos colaboradores , estan en

una de las zonas considerada mas peligrosa de las cinco, significa que estas
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individuos sin temor a duda estan rindiendo por debajo de lo normal en sus

trabajos y en otras areas de sus vidas.

Analisis de los datos correspondiente a cada una de las areas generadoras de

estrés entre los empleados publicos y privados.

100% - 90%

O E. PUBLICA
O E. PRIVADA

80% -

60% -

40% -
20% - 10%

I

0%

FSTI O DF VIDA

De acuerdo a los resultados obtenidos durante la aplicacion del Inventario
¢,Cuanto Estrés tengo?, el area correspondiente al Estilo de Vida constituye
para un 90% de la poblacién total del sector publico su principal fuente de
estrés, mientras que, del sector privado esto lo manifiesta un 10% de la
poblacién. Ello demuestra que en ambas poblaciones un porcentaje del total de
sujetos no practica habitos saludables que contribuyan a mantener un bienestar
fisico y mental. El alto consumo de productos dafinos para el cuerpo sumado a
un estilo de vida sedentario en donde la practica de deportes es sustituida por
horas frente a la television, dan como resultado la intoxicacién del cuerpo fisico,
la acumulacion de toxinas, el cansancio mental y finalmente altos niveles de
estrés que van minando el estado de bienestar fisico, ya que, al experimentar
la persona el resultado de la practica de habitos dafiinos en combinacién con

un mal manejo de estrés acumulado, las afecciones o patologias
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cardiovasculares, tendrian su manifestacion y posterior repercusion en el
cuerpo y por lo tanto, también en el desempefio laboral de los empleados de
ambos sectores, en este sentido tanto, para el 90% de la empresa publica
como para el 10% de la empresa privada, la fatiga mental, el cansancio fisico o
la desconcentracion en el puesto de trabajo tienen su origen en un inadecuado

estilo de vida.

80% - 70%

70% - :
60% - O E. PUBLICA

500 - O E. PRIVADA

30% -
20% -
10% -

0%

El grafico N° 2 muestra los resultados obtenidos con respecto al area del
Ambiente, en este sentido, es en esta area en donde el mayor porcentaje de
empleados publicos encuentra el origen de su estrés, ya que, un 70% de la
poblacion ha concentrado en el Ambiente el mayor puntaje, contrario a lo
expresado por el sector privado en donde solo un 30% atribuye su estrés a este
ambito. A partir de estos resultados puede inferirse que una parte bastante
significativa de los empleados publicos de la poblacién son padres y madres
con mas de un hijo, lo cual les representa variedad de responsabilidades al
interior de sus hogares, los gastos de alimentacién y de servicios basicos
representa otra variable sobre la cual también deben de tener el control,
ademas de provenir de sectores del departamento con sobrepoblacion, falta de
espacios para el sano entretenimiento de la familia y con altos indices de

contaminacion ambiental y delincuencia, ya que, la mayoria de ellos reside en
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zonas altamente peligrosas. Ademas de tener que trasladarse a pie hacia el
centro educativo en un sector con alta presencia de pandillas. Todos los

factores antes mencionados son parte importante del Ambiente que afecta la
estabilidad fisica y mental del empleado publico que experimenta el estrés,
contrario al empleado privado, quienes en su mayoria son jovenes que aun
viven con sus padres por lo que el impacto econdbmico es menor, ademas de

provenir de zonas con menos indices de delincuencia.

70% -
60% -
50% -
40% -
30% -
20% - .
10% +

0%

60%

@ E. PUBLICA
40% O E. PRIVADA

SINTOMAS

Los altos niveles de estrés experimentados por el cuerpo encuentran su
manifestacion en la Psicosomatizacion y segun los resultados obtenidos, de la
poblacién total de la empresa publica un 40% asegura experimentar sintomas
producto del estrés, asi también un 60% de los empleados privados afirman
vivenciar dichas situacion. Ello permite destacar que es la poblacion
correspondiente al sector privado el que se considera mas afectado con
respecto a la variedad de sintomatologia producto de altos niveles de estrés
acumulados y que no han sido manejados adecuadamente por los empleados
lo que podria desencadenar a la vez trastornos de mayor afectacion para el

empleado como procesos depresivos o de ansiedad.
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En este sentido el sector privado como resultado de las exigencias laborales
del mundo actual y trabajando en base a metas, ademas de percibir salarios
minimos recibe el mayor impacto de estrés, cayendo sobre sus hombros todas
las afectaciones que consigo trae esta respuesta del cuerpo ante presiones
exageradas. A esta variable se le suma el hecho de que como consecuencia de
no contar con los medios y espacios necesarios el empleado privado no ejerce
mecanismos efectivos para liberarse de la tensiébn acumulada, por lo que la

psicosomatizacion se hace presente en diversas manifestaciones.

90% - 80%
80% -
70% -
60% -
50% -
40% -
30% - 20%
20% -
10% -

0%

O E. PUBLICA
H E. PRIVADA

EMPLEO

El grafico N° 4 muestra el area correspondiente a lo laboral u
ocupacional y cuyos resultados indican que de los empleados de la empresa
publica solo un 20% sostiene que su trabajo representa para ellos el origen de
Su estrés en comparacion con un 80% de los empleados privados, por lo que,
es en este ambito en donde se encuentra el mayor nimero de colaboradores
de las entidades privadas, es decir que, la carga de las exigencias y
responsabilidades sumado a condiciones desfavorables en cuanto a salarios,
inestabilidad laboral, horarios agotadores que superan por mucho las ocho
horas laborales estipuladas por la ley y otros factores tengan un impacto

negativo y contraproducente para el trabajador durante el desempefio de sus
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labores. Los niveles de estrés generados al interior del ambiente organizacional
de la empresa privada son caracteristicos en este tipo de instituciones en las
gue se sobreponen los altos niveles de produccién que deben de cumplir los
trabajadores a su propio bienestar fisico y mental quedando relegada por
mucho la responsabilidad que tiene la empresa de asegurar que Su recurso
humano cuente con un adecuado ambiente laboral y la garantia sobre el

cumplimiento de todos sus derechos.

70% - 65%
60% -
50% -
40% - 35%
30% -
20% -
10% -
0% - !
RELACIONES INTERPERSONALES

D E. PUBLICA
O E. PRIVADA

Los resultados con respecto al ambito de las Relaciones Interpersonales,
se reflejan en el grafico numero 4, en el que un 65% de los colaboradores
publicos atribuyen a negativas relaciones entre el personal su estrés,
expresando un 35% de los colaboradores privados igual situacion, lo cual
revela que el personal de las instituciones publicas presentan mayor dificultad
al momento de establecer buenas relaciones con sus comparieros de trabajo, y
demas personas, ya que, el ambito educativo se caracteriza por un alto grado
de competitividad entre los empleados al tener que trabajar en base a objetivos
y logros de naturaleza pedagogica que deben de ser alcanzados, ademas de
ser constantemente evaluados por alumnos, padres de familia y autoridades

del Ministerio de Educacion.
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Todo lo anterior, provoca que entre los compafieros algunos deseen destacar
mas que otros desarrolldndose rivalidades, o bien, malos entendidos producto
de una inadecuada comunicacion con los demas colaboradores y/o con el jefe

inmediato.

El desempefio de la labor docente exige también atencion, tiempo y dedicacion
a los menores de edad, lo cual resulta desgastante para el maestro quien
puede reflejar a nivel de sus relaciones interpersonales dicho desgaste. Por su
parte en el sector privado existen menores niveles de competitividad y un
desarrollo de habilidades para un servicio genuino con el cliente por lo que

también las habilidades sociales son mejor manejadas.

80% -
70% -
60% -
50% -
40% -
30% -
20% -
10% -

0% -

67%
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PERSONALIDAD

Como ultimo &mbito el Inventario ¢Cuanto Estrés tengo?, aborda lo
referido a la Personalidad, a lo que un 67% de la poblacion total de empleados
publicos atribuye su estrés en comparacion de un 33% de los empleados

Privados.
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Dichos resultados se derivan de la individualidad de cada uno de los
empleados, de su muy peculiar forma de sentir y de pensar ademas de las
experiencias y vivencias que hayan tenido durante su vida. Aquella
personalidad caracterizada por el negativismo, el pesimismo, la irritabilidad y la
frustracion observara la vida desde un lente oscuro por lo que a consecuencia
de ello los altos niveles de estrés se anidan en su cuerpo y mente con mayor
facilidad que en aquellos empleados quienes a pesar de los obstaculos el
positivismo y optimismo frente a la vida son sus mejores herramientas. Tanto el
67% de los empleados publicos como el 33% de los empleados privados
poseen una actitud negativa lo cual podria derivar en un mal desempefio de
sus labores en el sentido de que permanece en ellos un constante estado de

insatisfaccion en el trabajo y en su vida en general.
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=
CAPITULO IV.- DIAGNOSTICO

Las organizaciones conforman la fuente de empleo mas importante del
pais, y es por ello que se vuelve necesario que estas vean al ser humano
como el recurso mas valioso con que cuenta este sector econémico, por tal
motivo deben ofrecer a su personal un ambiente fisico y psicolégico acorde a
sus necesidades, debe ayudar a desarrollar sus habilidades y potenciar
aguellas que ya posee y asi estaran garantizando el logro de las metas

corporativas.

El sindrome de estrés entre los empleados de empresas publicas y
privadas es un fendmeno que en la actualidad ha tenido alcances
inconcebibles en el bienestar psiquico Yy fisico de los colaboradores debido a
gue el mundo acelerado exige un sobreesfuerzo en el desarrollo de las
actividades en respuesta a los altos niveles de produccion y estandares de
calidad que deben de cumplirse, en este sentido el desgaste que sufre el
empleado como consecuencia de su actividad laboral y aunado a ello el
ambiente  organizacional caracterizado por inadecuadas relaciones
interpersonales, ambiente fisico decadente, inmobiliario no ergondémico y
condiciones salariales que en ocasiones no permiten por lo menos suplir las
necesidades basicas para el desarrollo integral del individuo y de su familia,
entre otros. Todo lo anterior produce en el personal estados alarmantes de
estrés que se ven reflejados en un déficit del desemperio de sus labores.
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CAPITULO V.- CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

CONCLUSIONES

Y El sindrome del estrés, puede suscitarse en cualquier organizaciéon
independientemente al rubro econdmico al que estas se dediquen y de
cualquier tamafo, afectado a los empleados de cualquier puesto de
trabajo, asimismo es una patologia que avanza de una etapa a otra si no
se logra controlar adecuadamente, causando grandes estragos a nivel

psiquico de los que son victimas de este fenOmeno organizacional.

Y El sindrome de estrés laboral es un fenébmeno multicausal, que en
nuestra actualidad se esta apoderando silenciosamente de todos los
empleados, generando asi una serie de patologias asociadas como lo son
la violencia psicologica, el bornout que es la maxima expresion del Estrés,
lo que lo vuelve mas nocivo y se convierte en un riesgo latente para la

productividad de las empresas nacionales.

W El estrés es un fendmeno que tiene por finalidad conservar el equilibrio
del cuerpo, lo cual significa que la respuesta de estrés no es negativa en
si misma, si no al contrario, facilita el disponer de mas recursos para
hacerle frente a las situaciones que se suscitan en la vida cotidiana; lo
que significa que un trabajo sin estrés pude ser letal para el desempefio
laboral, pues sin éste el trabajo para el empleado puede tornarse
aburrido, poco estimulante y acabar siendo, paradéjicamente estresante.
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RECOMENDACIONES

¥ Las organizaciones deben tomar en cuenta el impacto psicologico que el
sindrome de estrés tiene sobre el desempefio del los empleados y en
este sentido debe preparar y capacitar a los trabajadores para afrontar
todas las fuertes demandas que el ambiente les haga con todos los
recursos disponibles y asi adaptarse y resolver exitosa objetivamente los

problemas que dia a dia se les presentan al interior de estas.

W Las jefaturas de recursos humanos de las organizaciones, deben
mantener en la medida de lo posible un equilibrio entre las condiciones
del trabajo y el factor humano, para que este pueda crear sentimientos
de confianza en si mismo, aumento de la motivacion, de la capacidad de

trabajo y una mejora de la calidad de vida.

¥ Todas las entidades corporativas deben implementar el programa
psicoterapéutico que se ha disefiado para el manejo adecuado del
sindrome de Estrés que esta encaminado no a eliminar el estrés, si no
mas, bien a desarrollar habilidades en los empleados para el manejo

adecuado de este.

Y Es necesario que las empresas no se vean al estrés como una patologia
organizacional aislada, que puede afectar a una poblacién especifica,
pues es una dolencia psiquica que afecta tanto a empresas del sector

publico como del sector privado en su totalidad.
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Sutroduccion

M uchas personas tienen propension a brotes de depresion, coélera o

miedo etc. Una gama de reacciones emocionales negativas que surgen como
resultado de ambientes laborales estresantes que se vuelven hostiles, a lo cual
también se suman inestabilidades en el ambito familiar y es muy posible que
algunos consideren como cosas completamente naturales que simplemente
ocurren. La verdad es que es posible controlar esas emociones neuroticas y
que para hacerlo basta con utilizar el cerebro. Evidentemente no se trata de

algo facil, pero con un poco de esfuerzo se puede conseguir.

Una emocion negativa no es algo que simplemente ocurre, que se presenta sin
mas; se trata de algo que se forza sobre la propia persona y para aquellos que
le rodean en su lugar de trabajo y dentro del ceno familiar empeorando la
situacion de manera que es posible evitarla, siempre que se aprenda la forma
de hacerlo.

Al buscar la forma de evitar ser manipulado por las emociones o lo que es igual
dejar de ser un esclavo de estas, muchos autores plantearon términos como el
autocontrol emocional y el autodominio, con ello pretendian que las personas
fueran capaces de actuar pos si mismas, por muchas décadas y en la
actualidad estos conceptos han estado ahi pero al mismo tiempo han
evolucionado.

Hoy en dia hablar del manejo adecuado del estrés solo existe una via para
lograrlo y es mediante el autocontrol emocional o “Locus de Control”. Tomando
en consideracion la imperante necesidad de mantener las emociones al mando
de la razon en una sociedad tan expuesta a la normalizacion de conductas
destructivas, es de vital importancia realizar dentro de toda organizacién
actividades que se encaminen a educar a los trabajadores para que ellos

mismos, canalicen sus emociones y las pongan a sus servicios, que las
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personas pasen de ser normales a ser personas sanas, ello puede devenir del
ajuste del “locus del control interno” de cada uno de los implicados. Cualquier
persona podria con facilidad retratar a una persona carente de la capacidad
para controlar sus impulsos: individuos explosivos, irritables, de conducta
impredecible, con problemas de control de ira, de baja tolerancia a la
frustracion, abusivos, precipitados al adoptar opiniones preconcebidas, que
cometen con frecuencia errores por actuar prematuramente, que andan
rehaciendo las cosas por haberlas hecho con precipitacion anteriormente o, en
el "mejor" de los casos, que se pasan el tiempo disculpandose de lo malo que

hicieron, intentado reparar sus errores y lamentando lo hecho o dicho.

Por el contrario, las personas virtuosas en esta habilidad pueden ser capaces
de focalizarse en la precision y no en la velocidad para actuar. Saben postergar
gratificaciones con el proposito de alcanzar objetivos que estan mas alla de lo
inmediato, toda vez que estan conscientes que el tener paciencia es vital, pues
el esperar es una estrategia poderosa que facilita la consecucién de sus metas.
Estas personas no suelen sobrerreacionar, rara vez cometen errores tontos,
evitan la tentacion para maximizar el éxito, ya que esperan actuar ante la
oportunidad correcta, no saltan hacia la meta, sino hasta el momento preciso,
por lo tanto, no pierden el tiempo y energias teniendo que rehacer lo que con

anterioridad hicieron con precipitacion.

Nadie esta libre de frustraciones, pequefias o grandes, intrascendentes o
significativas. El asunto esta en saber manejar las reacciones, sin caer en el

desatino o la irritacion.

Con seguridad el tener paciencia no es un cometido facil. Pero poner en
practica el autocontrol emocional implica lograr que las acciones sean hasta
cierto punto calculadas y no meras reacciones manifiestas por la simple inercia.
El ser humano debe estar en control de sus emociones, no son las emociones
quienes le controlen. Un mito muy arraigado es aquél que reza que "el
autocontrol procede de reprimir los sentimientos"”, nada menos cierto, pues el

autocontrol es la consecuencia de sentir emociones (lo cual no es sinénimo de
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dejarse arrastrar por ellas) y de usarlas con sabiduria de manera constructiva y
creativa. Uno de los elementos de la inteligencia emocional tiene que ver con la
habilidad para controlar los impulsos. Se puede entender como la capacidad
para regular las propias emociones, para resistir o controlar el impulso,

arranque o tentacion para actuar.

AMBITO DE APLICACION

Este Programa de intervencion psicoterapéutico esta dirigido a

colaboradores de empresas publicas y privadas de nuestro pais y tiene como
fin primordial proporcionar herramientas psicoldgicas para el manejo adecuado
del estrés, para que el empleado pueda brindar un mejor rendimiento en la
empresa para la cual labora y en general en todas las areas de la vida y
pueda asi ser ente de multiplicador y de cambio en la misma.

Otro de los objetivos que este texto persigue es que los usuarios puedan
mediante las técnicas crecer tanto como entes individuales, colectivamente y
profesionalmente, y en esta medida se vea beneficiada las relaciones
interpersonales que hoy en dia tanto distrés esta generando en nuestro medio.

Este modulo esta esencialmente disefiado para ser aplicado de forma
individual, para ello dicho texto se ha elaborado con un vocabulario sencillo

para una mejor compresion.
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Objetives

General:

¥ Proponer un programa psicoterapéutico que contribuya a prevenir y/o
minimizar los efectos psicologicos generados por el distres con el fin de
neutralizar la influencia negativa de este sobre el desempefio laboral en

colaboradores al interior de empresas publicas y privadas.

Especificos:

¥ Proporcionar un documento autodidactico, que facilite el desarrollo

adecuado del las actividades laborales entre colaboradores.

¥ Proveer técnicas de crecimiento personal a colaboradores para fortalecer

las relaciones al interior de las empresas para la cual laboran.

¥ Desarrollar diversas habilidades que contribuyan a la canalizacién

adecuada del estrés laboral.

A
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CAPITULO |

Sdentificando el L sirds

EI término estrés, literalmente significa "tension", "sobrecarga” o

"esfuerzo”. Dicho término, al no encontrar ninguna traduccion satisfactoria en

otros idiomas, como tal pasé a formar parte del lenguaje cientifico universal.

El estrés no es ni una enfermedad, ni necesariamente tiene que hacer
siempre referencia a efectos negativos sobre la salud ya que las respuestas
para hacer frente a las demandas muchas veces son necesarias para la
supervivencia, y en principio actian de forma efectiva para permitirnos

enfrentarnos a ciertas situaciones de nuestra vida.

Definir el estrés resulta muy complejo y éste tema ha sido objeto de
diferentes andlisis y constantes debates entre los expertos. Sobre la definicién
del estrés han existido esencialmente diversos enfoques, cada uno con su
carga asociada de conceptos, métodos y teorias que no distan el uno del otro.
Selye describe tres fases sucesivas de adaptaciéon del organismo. Las tres
fases de la reaccion defensiva no especifica son: alarma, resistencia y

agotamiento que se describen a continuacion.-
FASES DEL ESTRES

Fase de reaccion de alarma: ante un estimulo estresante, el organismo
reacciona automaticamente preparandose para la respuesta, para la accion,
tanto para luchar como para escapar del estimulo estresante.

En esta fase se activa el sistema nerviosos simpatico teniendo como signos:
dilatacion de las pupilas, sequedad de boca, sudoracion, tension de los

musculos, aumento de la frecuencia cardiaca y respiratoria, aumento de la
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presion arterial y disminucion de la secrecion gastrica, aumento de la sintesis
de glucosa y de la secrecion de adrenalina y noradrenalina. Esta reaccion
transitoria es de corta duracién y no resulta perjudicial cuando el organismo

dispone de tiempo para recuperarse.

Fase de resistencia: aparece cuando el organismo no tiene tiempo de
recuperarse y contindia reaccionando para hacer frente a la situacion.

En esta fase aparecen diferentes reacciones metabdlicas canalizando al
sistema 0 proceso organico especifico que sea mas capaz de resolverlo,

haciendo frente a la presencia del estrés por un plazo indefinido.

Fase de agotamiento: como la energia de adaptacion es limitada, si el estrés
continua o adquiere bastante intensidad, superando la capacidad de
resistencia, el organismo entra finalmente en la fase de agotamiento,
colapsando el sistema organico enfrentado al estrés, dando lugar a la aparicion

de alteraciones psicosomaticas.

Ejercicio
Describe una situacion real en la que hayas experimentado las fases del estrés

¢ Sera el estrés totalmente negativo para las personas? ¢ Porque?
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Sefiales Tempranas de Estrés

Dolores de Cabeza

Problemas para dormir

Pobre concentracion o memoria
Mal genio

Problemas Estomacales
Insatisfaccion con el trabajo
Baja moral

Falta de Apetito

Errores no caracteristicos

Abuso de alcohol o drogas

2 8 € € & & & € € € £

Explosiones emocionales

CAUSAS DEL ESTRES LABORAL

Aunque las caracteristicas individuales y organizacionales juegan
un papel importante en el desarrollo del estrés laboral, la mayoria de
investigadores estan de acuerdo en que este tipo de estrés resulta de la
interaccion entre el trabajador y las condiciones de trabajo. Los puntos de vista
difieren, sin embargo, en cuanto a la importancia de las caracteristicas del
trabajador versus las condiciones de trabajo como las causas primarias del
estrés. Estas diferencias son importantes, ya que sugieren y conducen hacia
distintas medidas para prevenir las fuentes del estrés en el trabajo.
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Las condiciones de trabajo estresantes estan asociadas a riesgos
psicosociales, tales como trabajos muy demandantes o muy poco
demandantes, trabajos con un ritmo r4pido o bajo presion, falta de control
sobre las cargas y procesos de trabajo, carencia de apoyo social o de colegas
y/o supervisores de trabajo, discriminacion, aislamiento, acoso psicologico, falta
de participaciéon en la toma de decisiones, pobre comunicacién o flujo de
informacion, inseguridad laboral, ausencia de oportunidades de crecimiento o
de avance o promocion, horarios irregulares (especialmente turnos de trabajo)
y ser expuesto acondiciones fisicas desagradables o peligrosas y no tener
control sobre dichas condiciones. Si algo debe quedar claro es que estamos

frente a un fendmeno multicausal.

¢Que otras causas del estrés consideras tu que pueden agregarse a las

mencionadas anteriormente?

Ejercicio. — “Témese un momento”
¥  Este dia usted realizaria una actividad nueva, y tendria que conocer
a diferentes personas, con las cuales debia interactuar para elaborar

un trabajo.

g

Su cita era a las 8:00 a.m. Pero desde que se levanto, se le han
presentado algun o algunos contratiempos, por ejemplo:

Se levanto tarde.

Se mancho la ropa que usaria.

No encuentra su DUI.

2 € € €

Tiene que pasar a una gasolinera porque se esta quedando sin

gasolina

g

En la carretera que transitaria, han bloqueado una arteria, lo cual

hace que los vehiculos no avancen como usted desearia. etc.
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¢,Su actitud o reaccidn en una situacion o en situaciones parecidas seria la

siguiente?

Hacia los demas:

Hacia los objetos o cosas:

Para recapitular un poco hemos visto que el estrés laboral en la

actualidad es uno de los principales problemas para la salud de los
trabajadores y el buen funcionamiento de las instituciones para las que estos
trabajan.

Un trabajador negativamente estresado suele ser mas enfermizo, estar
poco motivado, ser menos productivo y tener menos seguridad laboral;
ademas, la institucién para la que trabaja suele tener peores perspectivas de
éxito en un mercado competitivo. Las causas que producen el estrés pueden
estar relacionadas desde problemas familiares hasta laborales. Por lo general,
los empleadores no pueden proteger a sus empleados contra el estrés
originado fuera del trabajo, pero si pueden protegerlos contra el Estrés

derivado de su actividad laboral.

En éste sentido el estrés laboral puede suponer un auténtico problema
para las empresas y para sus trabajadores. Una buena gestion y una
organizacion adecuada del trabajo son la mejor forma de prevenir los efectos
psicologicos del distres. Si un empleado sufre distrés, su jefe deberia ser
consciente de ello y saber como ayudarle.

Los objetivos de las practicas éptimas para gestionar el estrés negativo son
prevenir su aparicion o, en el caso de que los trabajadores ya lo estén
sufriendo, impedir que perjudigue gravemente su salud o el buen

funcionamiento de la institucién para la que trabaja.

¢, Qué cree usted que deberian hacer los empleadores o jefes para mantener la
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salud mental de sus colaboradores?

DIFERENCIA ENTRE ESTRES Y FATIGA

L a fatiga, podemos definirla como el agotamiento corporal o mental que

se produce como consecuencia de un trabajo o de un esfuerzo, y que se
caracteriza por la incapacidad para realizar tareas fisicas con el ritmo o con la
fuerza habituales, y por una mayor lentitud de los procesos racionales que
pueden ocasionar un fallo de memoria.

Un esfuerzo mental continuo produce lo que se denomina fatiga mental; esto
ocurre por ejemplo cuando se trabaja sobre un problema determinado durante

mucho tiempo.

Entonces podemos ver a la fatiga como un elemento que en forma transitoria
puede alterar el estado psiquico-fisico del trabajador, siendo el reflejo de los
efectos de un trabajo prolongado, con sus respectivas consecuencias sobre el
individuo. Este estado de animo que comporta modificaciones fisiologicas del
cuerpo o cansancio psicolégico, como consecuencia de lo cual se presenta la
disminucién del rendimiento en el trabajo, tiene una influencia negativa en la
produccion, ya que la fuerza de trabajo disminuye y el rendimiento baja,
pudiendo provocar accidentes laborales, lo que se traduce en pérdidas de

tiempo, de material, disminucion en la produ- cion y otros gastos

¢, Considera usted que la fatiga mental puede incidir en el desempeio del los

empleados? ¢ Porque?

ESTRES FISICO Y ESTRES MENTAL.

Universidad de El QOalrador o1



‘& sindrome de estrés p su incidencia en &l desemperto laboral en  colaboradores de empresas piiblicas y
privadas del drex metropolitana de Oban Obatrador”

Algunos autores diferencian entre el estrés fisico y el estrés mental, mientras
que otros combinan ambas definiciones cuando hablan del estrés. Segun
algunos textos, esta diferenciacion depende del origen o causa del estrés,
teniendo al estrés fisico principalmente como fatiga o cansancio fisico. Por otro
lado, el origen del estrés mental estd en las relaciones interpersonales,
frustraciones y apegos, conflictos con nuestra cultura o religion o por la

preocupacion por alguna enfermedad.

EFECTOS DEL ESTRES LABORAL

Inicialmente el estrés como se ha venido mencionando puede dinamizar la
actividad del individuo provocando un proceso de incremento de recursos
(atencién, memoria, activacion fisioldgica, rendimiento, etc.) que hace aumentar
la productividad. Sin embargo, cuando este proceso de activacion es muy
intenso o dura mucho tiempo, los recursos se agotan y llega el cansancio, asi
como la pérdida de rendimiento. Para realizar tareas complejas, 0 para
aumentar la velocidad en tareas simples, se necesita un cierto grado de
activacion. Sin embargo, un exceso de activacion dificulta la realizacion de

dichas actividades.

1. Efectos emocionales: Ansiedad, Agresion, Apatia, Aburrimiento,
Depresion, Fatiga, Sentimientos de culpa, Verglenza, Irritabilidad, Mal

genio, Tristeza, Baja autoestima, Tension, Nerviosismo, Soledad.

2. Efectos sobre el pensamiento: Incapacidad para tomar decisiones,
Incapacidad para concentrarse, Olvidos frecuentes, Hipersensibilidad a
la critica, Bloqueos mentales.

3. Efectos sobre nuestro comportamiento: Predisposicion a accidentes,
Consumo de drogas, Explosiones emocionales, Comer en exceso, Falta
de apetito, Beber y fumar en exceso, Excitabilidad, Conductas
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impulsivas, Alteraciones en el habla, Risas nerviosas, Incapacidad de

descansar, Temblores.

4. Efectos sobre el trabajo: Absentismo, Relaciones laborales pobres,
Altas tasas de cambio de trabajo, Mal clima en la organizacion,
Antagonismo con el trabajo, Falta de satisfaccion con el desempeiio del

empleo, Mala productividad.

Las consecuencias negativas del estrés son multiples, pero a grandes rasgos,
cabe sefalar su influencia negativa sobre la salud, asi como sobre el deterioro
psicoldgico y el rendimiento laboral.

El estrés puede influir negativamente sobre la salud por varias vias, como son:

+ Por los cambios de habitos relacionados con la salud,

+ Por las alteraciones producidas en los sistemas fisiol6gicos (como el
sistema nervioso autdbnomo y el sistema inmune)

+ Por los cambios psicologicos (cognitivos) que pueden afectar a la

conducta las emociones y la salud.

En primer lugar, el estrés modifica los habitos relacionados con salud, de
manera que con las prisas, la falta de tiempo, la tension, etc., aumentan las
conductas no saludables, tales como fumar, beber, 0 comer en exceso, y se
reducen las conductas saludables, como hacer ejercicio fisico, guardar una

dieta, dormir suficientemente, conductas preventivas de higiene, etc.

Estos cambios de habitos pueden afectar negativamente a la salud y, por
supuesto, pueden desarrollarse una serie de adicciones, con consecuencias
muy negativas para el individuo en las principales areas de su vida, como son

la familia, las relaciones sociales, el trabajo, la salud, etc.
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En segundo lugar, el estrés puede producir una alta activacion fisiol6gica
gue, mantenida en el tiempo, puede ocasionar disfunciones psicofisiolégicas o
psicosomaticas, tales como dolores de cabeza tensidnales, problemas
cardiovasculares, problemas digestivos, problemas sexuales, etc., a su vez, el
estrés puede producir cambios en otros sistemas, en especial puede producir
una inmunodepresion que hace aumentar el riesgo de infecciones y puede
aumentar la probabilidad de desarrollar enfermedades como el cancer.

En tercer lugar, el estrés puede desbordar al individuo de manera que
comience a desarrollar una serie de sesgos 0 errores cognitivos en la
interpretacion de su activacion fisiolégica, o de su conducta, o de sus
pensamientos, o de algunas situaciones, que a su vez le lleven a adquirir una
serie de temores irracionales, fobias, etc., que de por si son un problema de
salud, los llamados trastornos de ansiedad, pero que a su vez pueden seguir
deteriorando la salud en otras fomas. Por ejemplo, una persona sometida a
estrés prolongado puede llegar a desarrollar atagues de panico, o crisis de
ansiedad, que son fuertes reacciones de ansiedad, que el individuo no puede

controlar, con fuertes descargas etc.

CARACTERISTICAS DE PERSONALIDAD

Numerosos investigadores han demostrado que existe una influencia
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de ciertas caracteristicas personales en la produccion de estrés. Esto no quiere
decir que el solo hecho de tener una serie de caracteristicas personales
determinadas desencadene por si mismas el estrés, sino que aumenta la
vulnerabilidad de esos sujetos para que cuando se den unas determinadas
situaciones o demandas, el sujeto tenga mas probabilidades de sufrir una

situacion de Diestrés.

El modo de actuacién de estas caracteristicas en la generaciéon del
estrés proviene de la descompensacion, desequilibrio o incongruencia entre lo
que exteriormente es demandado u ofrecido y lo que los individuos necesitan,
desean o son capaces de hacer. Hay que considerar que esas caracteristicas
estan afectadas por una gran variabilidad interindividual e, incluso, también son
variables en un mismo individuo a lo largo de su historia personal. Las
caracteristicas personales a las que nos vamos a referir son aquellas que se ha

constatado que tienen algun tipo de relacion en la generacion del estrés.

Entre estas caracteristicas personales existen ciertos aspectos de la

personalidad que hacen a las personas mas vulnerables al estrés:

Personalidad tipo A: Hace referencia a una tipologia de personalidad
caracteristica que se manifiesta en ciertos sujetos como un interés
desmesurado por la perfeccion y por el logro de metas elevadas, una
implicacion muy profunda con su profesion hasta el punto de considerar el
trabajo como el centro de su vida, que lleva al desarrollo de grandes esfuerzos,
a una tension constante, a una incapacidad de relajarse y a una preocupacion
constante por el tiempo, nunca encuentran tiempo suficiente para hacer todo lo
que quisieran. Estos sujetos son activos, enérgicos, competitivos, ambiciosos,
agresivos, impacientes y diligentes.

Este tipo de personalidad no es un rasgo estéatico de personalidad sino un estilo
de comportamiento con el que las personas responden habitualmente ante las
situaciones y circunstancias que les rodean. Actia como un condicionante que

hace al sujeto mas sensible al estrés.
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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 ambigliiedad que las personas mas
independientes. Tienen mas facilidad para delimitar el ambito laboral del extra-
laboral y, por lo tanto, les permite abstraerse mejor de la posible problematica

en su ambito laboral.

Ansiedad: Las personas ansiosas experimentan mayor nivel de conflicto que

las no ansiosas.

Introversién:  Ante cualquier problematica, los introvertidos reaccionan mas
intensamente que los extrovertidos, ya que son menos receptivos al apoyo

social.

Rigidez: Las personas rigidas presentan un mayor nivel de conflicto y de
reacciones desadaptadas, especialmente en situaciones que implican un

cambio y que requieren un esfuerzo adaptativo, que las personas flexibles.

La mala condicion fisica y los malos habitos de salud: Pueden disminuir
de alguna manera la capacidad de enfrentarse a los problemas de trabajo.
Existen otros aspectos que se consideran como posibles estresores, con un
caracter mas activo, ya que actian como demandas de la persona en la
medida que modulan las intenciones y las conductas del individuo, el grado de

autoexigencia, o lo que el individuo exige al entorno:

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

de reconocimiento personal, de autorrealizacion.

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

estatus, de dominar y controlar el trabajo.
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Las expectativas: Esperanzas que el individuo tiene de obtener de su trabajo

ciertos beneficios personales, sociales.

¢ Consideras que el ejercicio fisico puede contribuir a canalizar la energia

negativa en el individuo?

Los valores

La adhesion al principio de autoridad, importancia del trabajo o del status.
Algunos autores creen que el estrés es producido de manera primordial por
estas caracteristicas personales debido a una descompensacidbn o0 a una
deficiente correspondencia entre la capacidad o la habilidad del individuo y las

expectativas o aspiraciones de ese individuo.

Sin embargo, parece mas adecuado analizar la dindmica que se da en el estrés
a partir de la interrelacion y la comparacion que se establece entre las

demandas del trabajo y las caracteristicas de la persona.

¢, Cual es el tipo de personalidad que hace al individuo vulnerable para que

desarrolle un estrés negativo (distres)? ¢ Por quée?

PATOLOGIAS PSICOLOGICAS ASOCIADAS AL ESTRES LABORAL
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EL BORNOUT

+ Psicosomaticos: fatiga cronica, frecuentes dolores de cabeza,
problemas de suefio, Ulceras y otros desérdenes gastrointestinales,

pérdida de peso, dolores musculares, etc.

+ Conductuales: absentismo laboral, abuso de drogas (café, tabaco,
alcohol, se farmacos, etc.), incapacidad para vivir de forma relajada,
superficialidad en e contacto con los demés, comportamientos de alto

riesgo, aumento de conductas violentas.
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+ Emocionales: distanciamiento afectivo como forma de mecanismo de
defensa, aburrimiento y actitud cinica, impaciencia e irritabilidad,
sentimiento de omnipotencia, desorientacion, incapacidad de

concentracion, sentimientos depresivos, entre otros.
+ En ambiente laboral: detrimento de la capacidad de trabajo declive del

rendimiento en el trabajo, aumento de interacciones hostiles,

comunicaciones Y relaciones interpersonales deficientes.

Ejercicios
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¢Mencione algunos sintomas que ha observado en algunas personas que

padecen el bornout?

¢, Cual considera que es la causa principal que provoca el sindrome de bornout

en el trabajo?

El "Mobbing", también calificado de diversas formas tales como

"violencia psicolégica”, "hostigamiento psicologico en el trabajo”, "Acoso
laboral”, "Psicoterror laboral"; viene a significar en suma la presion ejercida por
jefes y compafieros de trabajo, por envidia, competiciébn y egoismo, sobre
cualquier nuevo empleado en cualquier puesto de trabajo y constituye una
expresion del estrés negativo en los jefes y colaboradores.

El mobbing puede darse como producto de un estrés negativo en los jefes y
colaboradores, en el cual la empresa para la victima se convierte en un campo
de batalla que al final termina desgastandola y contaminandola. Este puede
darse de jefe a colaborador, de colaborador a jefe y de comparfieros a

compafneros.

Existe un grupo de conductas tipicas que se llevan a cabo en las empresas

gue se da el mobbing algunas de las conductas a continuacion podrian
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Considerarse como ejemplos claros de este hecho:

Lanzar rumores

Expresar agresiones verbales

Humillar

Criticar

Robar ideas

Amenazar

Acusar o dejar sin hacer nada al colaborador/a

B E B L

El mobbing se produce de manera reiterada, premeditada y consciente.

¢, Has sido victima de mobbing alguna vez? ¢ Como te has sentido?
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Capitulo 1 %%

Aprendionds a« mangiar Adecuadamente al estrds”

EI manejo Yy atencion del estrés laboral constituyen un gran reto, los

criterios para manejarlo adecuadamente deberdn ser organizacionales y
personales. Los gerentes y empleadores generalmente buscan resolver el
problema de los trabajadores en forma individual, pero rechazan la intervencion

en el origen del problema cuando esto implica la necesidad de cambios en el
lugar de trabajo, por la posible disyuntiva entre la ganancia economica y el
bienestar de los trabajadores tomando en cuenta que el recurso humano es lo
mas valioso de toda organizacién laboral. Por tal motivo en este capitulo se
exponen una serie de técnicas psicoterapéuticas, que le ayudaran a aquellos
jefes y colaboradores para que utilicen estas herramientas para la adquisicién
de herramientas que les permitan aprender el manejo adecuado del fenémeno
en estudio.-
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Como se ha mencionado a lo largo de la investigacion el estrés es algo

que no se puede evitar en la vida de las personas, puesto que esto es
necesario para su adecuado funcionamiento fisico y psiquico. Pero es
necesario que las personas aprendan formas de como manejarlo a traves de
diversas técnicas de control emocional, ya que solo de esta forma podra

adquirir herramientas que le permitan canalizarlo adecuadamente.

El primer paso para equilibrar el estrés negativo es conocer cuales son las
principales fuentes de estrés. Aunque probablemente usted es consciente de
los motivos que actualmente le resultan estresantes, probablemente esta
subestimando el nimero de cambios a los que diariamente se ve obligado a

adaptarse y que, como ya sabemos, son fuentes de estrés.

Actividad

Elabore un inventario de aquellas situaciones que usted considere que son la

fuente generadores de estrés.

Recuerda

‘& estrés tiene un caricler aoumulative, por lanlo, s posible que heches que ocurrieron hace mucho tiempo estén

afectindole en este momento, por lal motive 1o debe subestimarlss.”
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Medidas preventivas

Las siguientes sugerencias pueden resultar de mucha utilidad para el uso
del inventario de las situaciones o0 experiencias en el mantenimiento de la

salud y la prevencién de distres.

1. Debe familiarizarse con los acontecimientos que tienen lugar en la vida
de las personas y con el cambio que supone.

2. Coloque el listado de las situaciones que usted considera que le estan
generando estrés en un lugar donde pueda verlo varias veces al dia.

3. Con un poco de practica, puede llegar a reconocer el momento en que
un acontecimiento determinado tiene lugar.

4. Piense en el significado que cada acontecimiento tiene para usted y trate
de identificar algunas de las sensaciones que experimenta.

5. Piense en como puede adaptarse mejor a los cambios

6. Tomese todo el tiempo que necesite para llegara a una decision.

7. Siempre que le sea posible, anticipese a los acontecimientos y planéelos
de antemano.

8. Manténgase tranquilo/a; con un poco de practica puede conseguirlo
incluso cuando tenga prisa.

9. Considere la realizacion de las distintas tareas como parte de su
guehacer diario y no piense en ellas como un obstaculo insalvable ni con

la certeza de que va a fracasar.

LA INTELIGENCIA EMOCIONAL.-
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La inteligencia Emocional : es la que la utilizamos para resolver los
problemas de indole puramente logica y racional (la que sirve a los chicos/as
para sacar buenas notas en los examenes). A esta nueva inteligencia que tiene
gue ver con nuestra capacidad para identificar nuestras emociones y la de los
demas, nos sirve para saber manejar nuestras emociones y tiene mucho que
ver con nuestra capacidad para alcanzar nuestras metas personales y triunfar
en la vida, tanto en nuestras consecuciones materiales como en nuestra

realizacion personal.

El origen de la falta de desarrollo de la inteligencia emocional (CE) esta
en el miedo a sentir y éste suele ser el resultado de los mdultiples
condicionamientos educativos recibidos. Se nos condiciona para gue nos
avergoncemos de nuestros sentimientos. Escondemos la ira, el miedo, el
desanimo o la afliccion. Se no ensefia a "dominar" y "controlar" nuestras
emociones, y se nos refuerza o castiga para modelar los comportamientos y las

emociones, resaltando los buenos y negando los malos.

La educacion recibida nos condiciona la tolerancia o aceptacion de
nuestras emociones, siendo habitual que dependiendo del estilo de vida de
cada familia, haya unas emociones mas aceptadas y otras mas reprimidas, asi

como el estilo emocional puede ser mas o menos extrovertido.

¢ Consideras que la educaciéon que nos han dado en la familia influye de
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manera significativa en el desarrollo de la inteligencia emocional?

Las emociones evitadas por largo tiempo quedan "cronificadas" y dan lugar

a una serie de problemas:

1. Los sentimientos no sentidos nos ponen enfermos generando
somatizaciones y debilitando el sistema inmunologico: dolores de
estbmago, migrafias, dolores de espalda, asma, insomnio, etc.

2. Los sentimientos no sentidos se vuelven compulsivos: fumar, beber,
drogas, adiccion al trabajo, a la comida, etc.

3. Los sentimientos no sentidos no llevan a evitar situaciones o

relaciones empobreciendo las aspiraciones de vida.

4. Los sentimientos no sentidos acaban distorsionando la manera de
pensar.
5. Los sentimientos no sentidos dificultan de manera importante la

capacidad de relacion con los demas.
6. El desarrollo de la inteligencia emocional consiste en recuperar la
capacidad de sentir nuestras emociones y esto lo vamos a hacer en

tres pasos consecutivos:

Identifica las emociones.

El primer paso para identificar nuestras emociones olvidadas es acudir al
cuerpo y tomar consciencia de cOmo se sienten y se manifiestan en él.

Para empezar responde a las siguientes preguntas:

1. ¢ En qué parte del cuerpo sientes
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rabia?

2. ¢ En qué parte del cuerpo sientes gl

miedo?

3. ¢ En qué parte del cuerpo sientes |a
pena?

4. ¢ En qué parte del cuerpo sientes |a
alegria?

5. ¢ En qué parte del cuerpo sientes gl
amor?

6. ¢, En qué parte del cuerpo sientes gl

rencor?

7. ¢ En qué parte del cuerpo sientes gl

estrés?

Es muy probable que no hayas podido responder a estas preguntas ya
gue no conoces claramente en qué puntos de tu cuerpo experimentas a
cada emocion. Por eso debes practicar el siguiente ejercicio para conocer
e identificar como se manifiestan tus emociones en el cuerpo. (Ver anexo

#1 ejercicio para identificar las emociones)
a

Acepta tus emociones
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Cuando se desarrolla el musculo emocional se llega a un importante
descubrimiento QUE NUESTRAS EMOCIONES SON NUESTRAS y esto
nos permite tener un control emocional antes inimaginable ya que en la
situacion mas dificil en vez de rechazar nuestras emociones, ahora las
aceptamos, y con ello experimentamos un sentido de unidad personal y de
reafirmacion en la identidad de nuestro ser, ha desaparecido el conflicto

interno y podemos experimentar la vivencia de unidad interna.

En esta segunda fase de desarrollo de la inteligencia emocional en la
gue estamos desarrollando mas nuestra capacidad de aceptacion e
integracion emocional hemos de subir mas la intensidad de nuestras
emociones, el calor debe aumentar y con ello nuestra tolerancia y
aceptacion. Veamos el ejercicio de aceptacion emocional: (Ver anexo # 2
ejercicio para aceptar las emociones)

La préactica constante de este ejercicio te permitird ir generando una
actitud mas abierta y tolerante de tus vivencias emocionales rompiendo los
mecanismos antiguos de evitacion o huida consciente o inconsciente de los
eventos internos aversivos. Esto supone un nuevo “aire fresco" para tu vida

con todo un cambio de percepcién de ti y de tu entorno.

Ejercicio.-
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Cuando te surjan emociones muy intensas puedes "drenarlas"

realizando la siguiente practica:

EJERCICIO PARA EL DRENAJE EMOCIONAL

Cuando te sobrevenga un estado emocional especialmente intenso realiza la
siguiente practica:
¥ Inspira lenta y profundamente mientras te dices: "Yo me siento
irritado (apenado, temeroso, avergonzado, etc.)".

¥V Expira lenta y profundamente mientras te dices: "No pasa nada".
Si lo deseas puedes generar una imagen o recuerdo positivo.

Para entrenarte puedes repetirlo todas las veces que puedas al dia, aunque no
tengas afectacion emocional, permitiendo con ello ponerte en contacto con tu

cuerpo y tus emociones aumentando tu nivel de tolerancia y aceptacion.

Para completar tu trabajo de casa con el trabajo ten en cuenta las

siguientes situaciones donde pueden ocurrir conflictos de falta de
aceptacion: (Ver anexo # 3 “situaciones donde debes practicar | a

aceptacion”)

Cuando hayas trabajado bien en esta concienciacion de tus emociones

podras experimentar los siguientes avances:

1. Puedo darme cuenta que ya no me critico tanto como antes. Sé
identificar mis actitudes mentales negativas y en vez de quedarme en

ellas voy a sentir las emociones y las sensaciones fisicas.

2. Experimento menos temor hacia mi, hacia los demas, hacia mi trabajo

y hacia la vida en general.

3. Observo como mis emociones se expresan con mas facilidad y a la

Vez no me arrastran tanto como antes.

4. Tengo mas sentido del humor.

CUniversidad de U Odalvador 108



' sindrome de estrés p su incidencia en el desemperio laboral en  colaboradores de empresas priblicas p
privadas del drex metropolitana de Oban Obatrador”

/4 frs5prf i )"F T
(\%n’r; T Ee T BT

Que es la evitacion

Uno de los motivos mas frecuentes de malestar psicolégico es el

debido a la evitacion emocional, esta consiste en escapatr, retirarse 0 posponer
temas que nos resultan desagradables ya que el afrontarlos supone
experimentar una desagradable vivencia personal, generalmente un
sentimiento de inferioridad o de incapacidad, un sentimiento de culpabilidad, de
ridiculo, de torpeza, de soledad, etc. Pon mucha atencion al siguiente

ejemplo:

¥  Laura es una empleada de una empresa de comida rapida que desde
hace algun tiempo experimenta una importante pérdida en su
desempeno y ni ella misma se explica el motivo. Analizando
detenidamente las posibles causas descubre que el principio de su
bajonazo coincide con un comentario critico hacia ella de uno de sus
companeros de labores que le hizo sentirse humillada con respecto al
resto de sus companeros. A partir de ese momento todo lo que le
recuerda esa situacion lo evita: falta con frecuencia a su trabajo , evita
comer en el mismo cafetin que sus companeros, pensar en su futuro

profesional, relacionarse con sus companeros, ver peliculas que le
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recuerdan lo acontecido o simplemente hablar de algo relacionado con

su trabajo.

¥  Adolfo es un inteligente y brillante profesor de 50 afios que adn es interino
en una famosa institucion de nuestro pais debido a su incapacidad para
prepararse para las clases. Cada vez que intenta ponerse a estudiarlas
experimenta un potente rechazo que le lleva a abandonar cualquier
intento de ponerse a estudiarlas. Cada afio que pasa ha visto como sus
nuevos compaferos van superando las obstaculos mientras que él se
siente cada vez mas frustrado e impotente. Estudiar para él supone

experimentar esos sentimientos cada vez intensos.

Todos realizamos evitaciones en determinados aspectos de nuestra
vida. Mientras que podemos ser muy valientes para afrontar unos aspectos de
nuestra vida, a la vez, podemos estar evitando otros. Es frecuente ver personas
gue son muy atrevidas y arriesgadas por ejemplo en el trabajo y los estudios, y
a la vez timidas e inseguras en los aspectos sentimentales y viceversa.

Es por lo tanto bastante lo6gico el pensar que en muchos casos la
depresion tiene que ver con aquellas actividades, situaciones, personas o
emociones evitadas, ya que esto es origen de frustracién y conflicto interior. El
individuo no esta satisfecho consigo ni con su vida. Aunque no sea plenamente
consciente de las consecuencias de la evitacion, internamente vivencia un
estado de pérdida, de mutilacién, algo importante de su vida se lo esta

perdiendo al no enfrentarse a lo que le genera malestar.

Tipos de evitacion que pueden generar estrés enla s personas

Los mecanismos de evitacidon toman variadas formas segun las caracteristicas
y la historia personal de cada persona. Desde el punto de vista externo,
teniendo en cuenta la actividad evitada, los tipos mas importantes de evitacion

son:

Universidad de A OBatvador 110



‘& sindrome de estrés p su incidencia en &l desemperto laboral en  colaboradores de empresas piiblicas y
privadas del drex metropolitana de Oban Obatrador”

1. Evitacion social. Esta es la de las personas timidas e inseguras que al
ponerse en contacto con los demas experimentan sensaciones de nerviosismo
y malestar. Al evitar las situaciones sociales sus temores se agudizan y pueden
dar lugar a sintomas marcados de activacion nerviosa como es el rubor, el
temblor, la taquicardia, la tartamudez, etc., que en la medida en que a su vez
son evitados o disimulados generan mas ansiedad y afan de huida. Cuando
este temor no es muy intenso pero si genera una cierta evitacion hablamos en
tal caso de ansiedad social, si el temor es intenso y la evitacion toma caracter

cronico estamos hablando de una fobia social.

2. Evitacion sentimental. Es propia de aquellas personas que han
experimentado fuertes sentimientos de malestar al intentar unirse. Al mantener
o al finalizar una relacién de pareja. Esto a su vez ha podido tener una serie
muy variada de causas, las mas frecuentes son:
¥ Una predisposicidon negativa a la pareja por las vivencias infantiles de
conflicto entre los padres, conflicto con la figura paterna del otro sexo u
otro tipo de conflictos que han llevado al nifio a dudar de la posibilidad
de recibir afecto sincero e incondicional.
¥ Un miedo a la pareja por las experiencias negativas experimentadas
anteriormente. Si alguien ha tenido problemas dolorosos con las parejas
anteriores es facil que tome una actitud evitativa ante la posibilidad de

nueva union.

3. Evitacion laboral . Es propia de aquellas personas que han
experimentado fuertes sentimientos de incapacidad, exceso de
responsabilidad, rechazo, inferioridad, ridiculo o humillacion en situaciones de
trabajo. El afrontar el trabajo supone tomar contacto con sentimientos y
emociones negativas por lo que la persona busca excusas y argumentos para
no comprometerse de manera seria en un trabajo, o si no le queda mas
remedio, en estar con una actitud poco comprometida, demasiado reivindicativa
y critica o contradictoria ya que sabe que cosas son las adecuadas para
funcionar mejor pero no las hace. Es tipica en esta evitacion la dificultad para
aceptar de buen grado las 6rdenes de los jefes o las figuras de autoridad.
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4. Evitacion intelectual. Cuando un estudiante se ha sentido con
dificultades a la hora del estudio, ya sea por sentirse inferior a otros, demasiado
presionado por padres o profesores, por comparacion con otros mas brillantes
(como por ejemplo un hermano), por cambio de colegio, etc., es facil que el
tener que ponerse a estudiar le suponga un revivir todas esas emociones
negativas a las que tiene asociado el estudio, y emplee tacticas de distraccion
0 evitacion para no tener que experimentar ese tipo de malestar.

Desde el punto de vista interno, el de las percepciones emocionales vy fisicas
de la persona, las evitaciones son de las emociones negativas suscitadas, el
miedo, la rabia, la verglienza, la culpa, la pena, etc. Para trabajar el afrontar
estas emociones deberas hacer el programa de desarrollo de la inteligencia

emocional.

¢, Qué tipo/s de evitacion has experimentado con mas frecuencia en tu vida

diaria?

S tenemos en cuenta esta finalidad adaptativa de las emociones, podriamos

decir que tienen diferentes funciones y estas se mencionan en el siguiente
texto:

MIEDO: tendemos hacia la proteccion .

SORPRESA: ayuda a orientarnos frente a la nueva situacion.

AVERSION: nos produce rechazo hacia aquello que tenemos delante.

IRA: nos induce hacia la destruccion .

ALEGRIA: nos induce hacia la reproduccion (deseamos reproducir aquel
suceso que nos hace sentir bien).

TRISTEZA: nos motiva hacia una nueva reintegracion personal
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Describa alguna situacion en la cual haya experimentado una de las emociones

gue se mencionan en el texto anterior.

¢ Porque cree usted que sentimos miedo los seres humanos? ¢ Sera importante

para la supervivencia?

EL CONTROL DE LAS EMOCIONES

Todos hemos escuchado alguna vez reprender a alguien tal vez incluso

a nosotros mismos con expresiones como: “Controla tus emociones 0
tranquilizate. Por lo general, entendemos estas expresiones como: <suprime
tus emociones>. Pero, las emociones nos dan pistas a cerca de porque
hacemos lo que hacemos. Su supresién nos priva de esta informacion. La
supresion de las emociones no hace que estas desaparezcan; las deja libres

para que salten en cualquier momento.

El control de las emociones es algo muy distinto de su supresion.
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Significa comprenderlas y luego, utilizar esta comprension para transformar las
situaciones en nuestro beneficio. Supongamos que estamos en una reunion y
nuestro jefe menosprecia a viva voz la sugerencia que acabamos de hacer.
Luego dice que si nos limitAramos a hacer lo que tendriamos que estar
haciendo no se nos ocurririan ideas tan necias. Si respondieramos
espontaneamente, sin pensar, diriamos: <! Menudo imbécil>, <si te limitaras a
hacer lo que se supone que tendrias que hacer, comprenderias que es una
magnifica idea j>. Si bien es posible que se esté en lo cierto, semejante
estallido solo nos traeria otro regafio y tal vez el despido.

Esta es la manera emocionalmente inteligente de enfrentarnos a la situacion:

¥  Toma de conciencia de que nos estamos encolerizando.

Y  Sintonizar nuestros pensamientos, es posible de que los primeros no
sean muy nobles: jes un cerdo!, jle mataria!

¥ Luego se inicia un constructivo dialogo interior: jno esta siendo
razonable!, jno me pienso rebajar a su nivel!, jno dejaré que se note
mi enfado!, jse que la idea es buena!

¥  Tomar nota mentalmente de todos los cambios fisiologicos que se
puedan experimentar en ese momento Ejemplo: respiracién agitada,
pulso acelerado etc. que se puedan percibir y practicamos una
técnica de relajacion.

¥  Percibir las acciones que reducen la cdlera: apretar la mandibula,
cerrar los pufios, dejando de hacerlas en tiempo prudencial.

Y Darnos un tiempo muerto de unos minutos abandonando las
actividades para beber un vaso de agua fria.

¥ Alfinalizar la reunién, buscamos una solucion al problema para evitar

que los jefes o0 nuestros comparieros nos descalifique publicamente.

¢, Como hacer que pensamientos, cambios fisioldégicos y comportamientos
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trabajen a nuestro favor?

Es importante tener siempre en cuenta que sSon nuestros propios
pensamientos, cambios corporales y comportamientos los que desencadenara
nuestras respuestas emocionales y no los actos de otras personas o los

acontecimientos exteriores.

—\\ !
R
Ejemplo:

En el caso del jefe enojado, son nuestros pensamientos acerca de la conducta
de nuestro jefe, nuestros latidos acelerados y nuestros pufios apretados los
gue hacen que sintamos célera. Al comprender esto, reconocemos que el
poder de controlar nuestra colera y todas las demas emociones esta en
nuestras manos y no en las de nuestro antipatico jefe o en las de otra persona,
y que el dominio de nuestra ira supone hacernos cargo de los tres

componentes de nuestro sistema emocional.
Hacernos cargo de nuestros pensamientos:

La conducta de nuestro jefe genera una serie de pensamientos, <le mataria>,
<se que la idea es buena>, <escuchamos> nuestros pensamientos al
establecer dialogos internos. Estas conversaciones interiores que puede
preceder, acompafiar 0 seguir a las emociones desempefian un papel
importante en la formacion de nuestras experiencias emocionales por Ejemplo:
No es dificil entender porque la afirmacion <le mataria> solo consigue
mantener la ira, mientras que la asercion <mafiana hablaré con mi jefe sobre

esto> puede ayudarnos a reducir el enfado.

Algunas ideas irracionales o pensamientos distorsio nados que impiden el
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autocontrol emocional:

Hay muchas ideas irracionales o pensamientos distorsionados en nuestra
sociedad que impiden el autocontrol emocional y logran que nuestra vida no
sea plena, que la disfrutemos con alegria.

Los sentimientos no son simples emociones que nos suceden, sino que son
reacciones que elegimos tener. Si somos duefios de nuestras emociones, si las
controlamos, no tendremos que escoger reacciones de autoderrota.

Algunas de esas ideas irracionales o pensamientos distorsionados, son :

Falta de autovaloracion

Es comun que, como mucha gente en esta sociedad, se haya crecido con la
idea de que esta mal amarse a si mismo, que eso es egoismo. Pero el amor a
los demas estéa relacionado con el amor que nos tenemos a Nosotros Mismos.
El amor es una palabra que tiene tantas definiciones como personas hablaron

de él.

Falta de aceptacion del cuerpo

Las personas no es que tengan buen o mal cuerpo. ElI que no les guste
significa que no se aceptan a si mismos como seres humanos. Si los rasgos
fisicos que les desagradan pueden ser modificados, hagan que cambiarlos sea
una de sus metas. Las partes que desaprueban y no se pueden cambiar
pueden ser vistas con una Optica diferente. No se tiene porqué aceptar la

definicion de la sociedad respecto a la belleza.

Seguridad en cuanto a garantias externas

Esta seguridad es otra idea irracional ya que mientras vivamos en esta tierra y
si el sistema sigue siendo el mismo nunca podremos tener esa seguridad. Y
aunque no fuera una idea irracional, seria una fea manera de vivir ya que la

seguridad elimina la excitacion, la emocion y el crecimiento.
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Pero hay una seguridad que si vale la pena buscar y es la seguridad interior
que brinda el tener confianza en uno mismos y en nuestra capacidad de

solucionar cualquier problema que se presente.

Dependencia psicologica

Lo racional es ser independiente psicolégicamente, 0 sea ser uno mismo,
viviendo y escogiendo los comportamientos que uno elije y desee. El depender
de alguien psicolégicamente, significa que esa relacidon no implica una eleccion,
sino que es un vinculo en el cual uno se siente obligado a hacer o ser algo que
no se quiere.

Vivir en pasado o futuro

El dnico tiempo que existe es el presente ya que el pasado ya paso y el futuro
aun no vino. Solamente existe un momento en el que podemos experimentar
algo y ese momento es ahora. Lamentablemente se pierde mucho tiempo en

recordar el pasado y pensar en el futuro.

Necesidad de aprobacion

A todos nos gusta que nos aprueben. La aprobacion no es un mal en si misma,;
se convierte en patologica cuando es una necesidad en lugar de un deseo. Es
imposible lograr la aprobacion de todas las personas en todas las cosas que
hagan, ya que todos los seres humanos somos diferentes. Ademas, aunque

parezca extrafio, cuanto mas se busca aprobacion, menos se la encuentra.

Perfeccionismo

¢ Por qué tenemos que hacer todo bien? ¢ Quién estd anotando los puntos? Es
absolutamente paralizante la busqueda constante del éxito en todo lo que
hacemos. Esta bien que algunas actividades intenten hacerlas lo mejor posible,
pero por qué todas? La misma ansiedad que da plantearse hacer las cosas a la
perfeccion, los lleva muchas veces a hacerlas peor, ya que la ansiedad impide

pensar con claridad.

Universidad de A OBatvador 117



' sindrome de estrés p su incidencia en el desemperio laboral en  colaboradores de empresas priblicas p
privadas del drex metropolitana de Oban Obatrador”

Culpabilidad

Las emociones mas inutiles son la culpabilidad por lo que se ha hecho y la
preocupacion por lo que se podria hacer. La culpabilidad no es solo una
preocupacion por el pasado, es la inmovilizacion del momento presente.
Aprender de nuestras equivocaciones es una parte sana y necesaria de
nuestro crecimiento y desarrollo, pero experimentar culpabilidad s6lo cuando
este sentimiento nos impide actuar ahora, ¢Por qué? antes nos comportaron de

determinada manera.

Preocupacion

Por mucho que nos preocupemos por el futuro no cambiaran nada.
No hay que confundir preocupacién, con hacer planes para el futuro; solo es
preocupacion cuando de alguna manera nos encontramos inmovilizados por
algo que ocurrira en el futuro. La preocupacion es endémica en nuestra cultura.
Casi todos los seres humanos pierden un tiempo enorme en preocuparse y
esto no sirve para nada ya que ni un solo minuto de preocupacién puede

mejorar el futuro; al contrario, nos quita eficiencia para vivir el presente.

Depresion

Si nos sentimos deprimidos cuando llueve, no es a causa de la lluvia, sino
porque nos estamos diciendo cosas negativas con respecto a la lluvia. Esto no
quiere decir que debamos engafiarnos diciendonos cosas que nos hagan
disfrutar de la lluvia, sino que mas bien nos hagamos la pregunta: "¢ Porqué voy
a escoger la depresion? ¢Acaso deprimirme me ayudara a enfrentarme con la
lluvia, de una manera mas eficiente? .Somos los responsables de lo que
sentimos. Sentimos lo que pensamos y podemos aprender a pensar diferente
sobre cualquier cosa, si decidimos hacerlo. Hay que preguntarnos a nosotros
mismos, si vale la pena, si nos compensa ser infelices, estar deprimidos o

sentirnos heridos u ofendidos.

Suerte
Creer en la suerte o el destino, es sentarse a esperar que las cosas pasen sin
hacer nada para lograrlo, sin luchar por lo que uno quiere. Lo racional es ser
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activos y hacer que sucedan las cosas que deseamos en lugar de sentarnos a

esperar que se den solas.

Prejuicios

El prejuicio, se basa no tanto en lo que uno odia o le desagrada, sino en el
hecho de que es mas facil y mas seguro quedarse con lo conocido. Esto
trabaja en su contra ya que evita que exploremos lo desconocido.

Al ser espontaneos eliminamos nuestros prejuicios y se permiten conocer y

tratar con la gente ideas nuevas.

La Ira

Ira se refiere a una reaccion inmovilizante que se experimenta cuando nos falla
algo que esperabamos.

En general proviene del deseo de que el mundo y la gente sean diferentes a lo
gue realmente son. Cuando nos enfrentamos con circunstancias que no son las
gue queremos nos decimos que las cosas no deberian ser asi (nos frustramos)

y entonces elegimos la reaccion de ira.

Justicia

Buscar la justicia es como si buscaramos la fuente de la eterna juventud. La
decision de luchar contra la injusticia puede ser muy admirable sin duda, pero
nuestra eleccion de dejarnos perturbar por ello es tan irracional como la culpa,
la busqueda de aprobacion o cualquiera de los otros comportamientos

autofrustrantes.

Deberizacion

Deberizamos siempre que actuamos como sintiendo que los demas deben
hacerlo, aunque prefieran otra forma de comportamiento. Ej.:"Debes ser
amable, debes cooperar con las tareas, debes estudiar aunque prefieras otra
cosa, debes ser siempre bueno/a, debes comportarte como todos, etc.”

No pasa nada si no guardamos la compostura o no entendemos. Nadie nos
esta llevando lo cuenta ni nadie nos va a castigar por no ser algo que otra

persona dijo que deberiamos ser. Nunca podemos ser nada que no quieran ser
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todo el tiempo. No por eso, tenemos que estar contra el mundo, es solo no
imponernos "deberias" que no queremos 0 que NOS ponen tensos, que Nos
obligan a cumplir siempre y si no lo hacemos también nos oprimen ya que nos

lo impusimos por el "deberia".

¢, Qué hacer cuando aparece una emocion?

1. Saber reconocerla. ¢ Qué tipo de emociéon es?
2. Saber clasificarla en positiva 0 negativa.
3. Aprender a expresarla del modo méas adecuado para si mismos Yy la

relacion con los demas.

¢ Porque crees que reprimir las emociones negativas puede perjudicar nuestra

salud mental? Explica

Consejos para evitar los pensamientos distorsionado S:

No generalizar: al generalizar, asumimos erroneamente que estas aserciones
son siempre atinadas .En este caso la generalizacion solo puede generar un

sentimiento de baja autoestima.

Evitar las calificaciones negativas:  al encasillar a la gente nos inducimos a
creer que la situacion no tiene remedio y que, por consiguiente no hay nada

gue hacer al respecto.

Evitar leer el pensamiento a los demas: a menudo no conocemos los
motivos y las intensiones ajenas. No es dificil ver cuanta ansiedad innecesaria
nos causa el pensar que un jefe nos va a despedir por ejemplo. Si tenemos

preguntas sobre alguna situacion, lo aconsejable es abstenernos de extraer
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conclusiones hasta que dispongamos de mas informacion, la mejor manera de

obtener informacion es preguntando directamente.

Prescindir de reglas sobre la manera en que deben a  ctuar los demas: o lo
que platén llamaba el factor <deberia>. Si establecemos reglas sobre la forma
en que debe actuar la gente nos predisponemos a sufrir decepciones y

frustracion, ya que, por lo general, la gente no se comporta como esperamos.

IMPORTANCIA DE LAS EMOCIONES EN LAS DISTINTAS AREAS DE
NUESTRA VIDA

Recuerde siempre:

“Para no perder las riendas emocionales es esencial dominar los

pensamientos”

TOMA DE DECISIONES
Nuestras emociones son una fuente valiosa de informacion. Nuestras

emociones nos ayudan a tomar decisiones. Estudios muestran que cuando las
conexiones emocionales de una persona estan rotas en el cerebro, no puede ni
siquiera tomar decisiones simples. ¢Por qué? Porque no sabe como se sentiria

acerca de sus decisiones.

¢Menciona alguna decision que haya tomado a la ligera y que le trajo

consecuencias muy negativas?
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LA COMUNICACION

Nuestras emociones nos ayudan a comunicarnos con los demas.
Nuestras expresiones faciales, por ejemplo, pueden dar a conocer una serie
de emociones. Si nos vemos tristes o heridos, estamos haciendo sefales a
otros de que necesitamos de su ayuda. Si verbalmente somos habiles seremos
capaces de expresar mas de nuestras necesidades emocionales vy

consecuentemente tener una mejor oportunidad de llenarlas.

Si somos efectivos en escuchar las dificultades emocionales de los demas,
entonces aun mejor somos capaces de ayudarlos para sentirse comprendidos,

importantes y atendidos.

¢cPorque crees que seria importante el que una persona que esta

negativamente estresada comunique a otra lo que esta experimentando?

AJUSTE DE FRONTERAS

Cuando nos sentimos incémodos con el comportamiento de una

persona, nuestras emociones nos alertan. Si aprendemos a confiar en nuestras
emociones y nos sentimos con confianza expresandonos podemos dejarle
saber a la persona que nos sentimos incomodos tan pronto estemos
conscientes de nuestro sentimiento. Esto nos ayudara a delimitar nuestras

fronteras las cuales son necesarias para proteger nuestra salud mental.
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¢, Sera necesario que existan limites entre las personas? ¢ Por quée?

LA ATENCION
Es natural que busquemos atencidn. Esto es especialmente cierto

cuando estamos en necesidad. Por ejemplo, si se estuviera ahogando,
¢querriamos atencion? Si su casa se estuviera incendiando, ¢querria
atencion? También creo que es natural que queramos atencion cuando
creemos que tenemos algo importante que decir, por ejemplo, si quisieramos
prevenir a alguien de un peligro inminente.

Si supiera gue un edificio se esta incendiando con gente adentro, ¢querria la
atencion de otros aun si usted no estuviera en peligro?

Alguna vez hemos escuchado a padres decir "Ignéralo. Sélo quiere atencion.”

es lo mismo que decir, "No lo alimentes. Sélo tiene hambre."

SUPERVIVENCIA

La naturaleza desarroll6 nuestras emociones a lo largo de millones de
afos de evolucion. Como resultado, nuestras emociones tienen la potencial de
servirnos hoy como un delicado y sofisticado sistema interno de guia. Nuestras
emociones nos alertan cuando la necesidad natural humana no es alcanzada.
Por ejemplo, cuando nos sentimos solos, nuestra necesidad por conectarnos
con otras personas no es lograda. Cuando nos sentimos temerosos, nuestra
necesidad por la seguridad no es conseguida. Cuando nos sentimos

rechazados, es nuestra necesidad por ser aceptados la que no es lograda.
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MANEJANDO EMOCIONES NEGATIVAS

¥ Primero, identifica el sentimiento.

g

En seguida, pregunta si es un sentimiento saludable.
¥ Luego haz una lista de tus opciones y escoge aquella que es la que
mas te puede llevar hacia tu felicidad a largo plazo.

V¥ Después de hacerte estas dos preguntas,

g

El siguiente paso es preguntar ¢ qué te ayudaria a sentirte mejor?

¥ Trata de recordar y en enfocarte solamente en respuestas que estan
bajo tu control, siendo que seria facil, pero no de gran ayuda, el
pensar en cosas, maneras en las que otros podrian cambiar para que
tu te sientas mejor. Otra pregunta es preguntar ¢como me quiero
sentir? Esto ayudara a dirigir tus pensamientos en una direccidon

positiva.

MANEJO DEL ENOJO.... (Historia real)

Una vez carlos fue a San Miguel a visitar a su novia Julia por lo que

pensé que seria una vacacion romantica la que pasarian durante su estadia en
ese lugar. Cuando llego alla, ella lo estaba esperando en la Terminal del
autobuses con su ex-novio. Le pregunté que por qué estaba él ahi y ella le
respondio que recién se habian vuelto a reconciliar y que ella no se iria con el
donde habian planeado. El solo recuerda estar acostado en cama esa noche.
Levanto un pequeio recuerdo de vidrio que le habia llevado para la coleccion
de su suegra. Pensé en estrellarlo contra la pared. En ese momento se
pregunto que estaba haciendo mientras miraba fijamente el recuerdo de vidrio
apretado fuertemente con sus manos. La primera palabra que vino a su mente
fue “destructiva”. Se dijo a si mismo, “este no es un sentimiento saludable”.
Respir6 profundo, exhalé lentamente y puso el recuerdo de vidrio sobre su

cama.
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¢,Cuantas veces ta te has sentido como Carlos? ¢ Cuando?

¢, Qué medidas tomaste para controlar tu enojo en ese momento?

ALGUNAS CAUSAS DEL RESENTIMIENTO

Hay causas universales de resentimiento. La mayoria de nosotros nos

sentimos resentidos cuando:

+ Los demas tratan de decirnos qué hacer, como llevar nuestras vidas, lo
gue necesitamos, lo que ellos piensan que es lo mejor para nosotros.

+ Cuando los demas nos dicen lo que piensan que debemos de hacer,

coémo piensan que debemos de sentirnos, cémo piensan que debemos de

actuar.

Cuando los demas se sienten y actGan superiores a nosotros.

Cuando los demas actuan de maneras hipdcritas.

Cuando los demas nos privan de nuestras necesidades.

k&

Cuando vemos a aquellos que tienen el poder abusando de éste y
lastimando a otros que tienen menos poder.

+ Cuando nos sentimos falsamente acusados, juzgados de antemano,
discriminados en contra, etiquetados, ignorados, atacados, perseguidos,
subestimados, invalidados.

+ Cuando nos sentimos engafiados o traicionados por otros.
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APRENDIENDO A MANEJAR EL RESENTIMIENTO

Podemos decir que "resentir" significa literalmente volver a sentir o sentir de
nuevo. Evidentemente la naturaleza quiere que continuemos sintiendo algo por

alguna razon. La razén puede ser para que podamos:

1. Segquir sintiendo algo hasta que tomemos responsabilidad por algo a lo
gue hemos contribuido y por lo tanto aprender, crecer y convertirnos en
personas mas valiosas.

2. Seguir sintiendo algo hasta que tomemos alguna accion para ayudar a

remediar una situacion totalmente desagradable.

Parece atil identificar los sentimientos mas primarios que conducen hacia el

resentimiento, de la misma manera que es de ayuda el identificar los

sentimientos mas primarios que nos conducen hacia el enojo.

Por ejemplo: es mas util decirle a alguien que me siento ignorado en vez de

decirle me siento resentido hacia ti 0 enojado contigo. Es mas facil por estas

dos razones:

1. Es mas claro lo que esta causandote el dolor.
2. Puede ser menos amenazante decir "Me siento ignorado” que decir "Me

siento resentido” o "Me siento enojado”.

¢ Que emociones has experimentado cuando has estado resentido con

alguien?
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¢,Crees que el resentimiento es algo bueno y no te perjudica en lo absoluto?

¢, Porque?

CONCLUSION
Algunas veces cuando nos sentimos resentidos, o amargados, lo cual

es en general una indicacibn mas intensa de resentimiento, debemos.
Entonces debemos buscar maneras en las que fuimos responsables en la
contribucion para el desarrollo de la situacion que nos esta afectando. A veces
resulta mas facil en "culpar" a otras personas de nuestro resentimiento, pero
esto no se debe hacer porque solo agravara nuestra situacion. La via mas util
para de reducir el resentimiento es enfocarnos en como contribuimos en la
situacién y lo que pudimos haber hecho para prevenirla. En otras palabras,
tomar responsabilidad, y en enfocar nuestra atencion en nuestras propias fallas
para nuestro progreso, crecimiento y aprendizaje personal. Esto no es facil
porque en muchas ocasiones no queremos aceptar nuestra culpa y en esa
medida no podremos curarnos de este dolor psicolégico que nos consume por

dentro.

“Recuerda aceptar la realidad libera nuestro resentimiento”

¢, Qué medidas pones en practica para sanar del resentimiento?
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CUANDO NUESTRA MOTIVACION SE VE AMENAZADA

(Desmotivacion y desesperanza)
4+ Cuando td te estés sintiendo desmotivado y desesperanzado, podrias

mirarlo como una sefial de que necesitas encontrar una fuente (o crear
una dentro de ti) de motivacion y esperanza. Quiza una técnica seria util,
como hacer una lista de algunas cosas que son motivantes. O forzarte a
encontrar una sola cosa motivante entre tus presentes sentimientos de

desmotivacion.

4+ Otra opcidn es buscar a algunas personas optimistas, pero que te validen.
Tal vez dile a un amigo que te conoce bien que te estas sintiendo
desmotivado y desesperanzado. Quiza te recordara algunas verdades

motivantes.

+ Me siento DESESPERANZADOQ! O gritalo si debes hacerlo o lléralo--tu
cuerpo o tu amigdala te estd mandando un mensaje. Permitele saber que
lo has recibido, una vez que el mensaje es aceptado completamente,
validado y comprendido, puede ser integrado por fuerzas de
supervivencia del cerebro que se dirigen a trabajar en solucionar el

problema.

+ Una vez que hayas aceptado completamente que te sientes
desesperanzado, puedes comenzar a tomar accidn para sentirte mas
motivado. Puedes buscar inspiradores sitios web, libros de superacion
personal, cintas, etc. Puedes activamente pensar en personas que
admiras, que estén contribuyendo al mundo en la manera en que tu crees

gue se necesita.
4 Cuando te estés sintiendo desmotivado, puede ser visto como una seial

clara de que necesitas sentirte mas esperanzado (0 mas optimista, mas

motivado, etc.) con el fin de regresar a un estado mas saludable. Para
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esto puedes hacer el siguiente ejercicio:-

PIENSA EN LO SIGUIENTE...
S verdaderamente no tuviera esperanza, ¢para qué tomarme la

molestia de comer? Siempre y cuando tu cuerpo se sienta hambriento,
somnoliento, etc., considero que hay esperanza. Como yo lo veo, mientras
haya un macho y una hembra vivos en la tierra, hay esperanza para la especie

humana.

Imagina :
Que los miembros actuales de las especies de alguna manera han logrado

matar a todos en tu género excepto a ti. Ahora, imagina que tienes 10
segundos para escoger a un compafiero antes de que todos los otros
miembros del género opuesto sean aniquilados. Ahora, 10 segundos después,

tan solo quedan ustedes dos. Ahora respondete las siguientes preguntas:

¢ Te sentirias desesperanzado?

¢, O comenzaras a trabajar en reconstruir la especie? (buscar una solucion)
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“ - . . . . ,
si o comunicas tus sentimientos negativos, estos se van acumulando dardn

como resultados conductas neurdticas”

CUANDO TE SIENTAS DESTRUCTIVO
La amigdala es capaz de iniciar secuencias de reacciones quimicas

extremadamente rapidas. En una situacion de vida o muerte, esto puede ser la
diferencia critica. Pero no estamos muy a menudo en situaciones de vida o
muerte. Sin embargo, a veces sentimos las mismas urgencias, tales como la
urgencia de destruir completamente a nuestro atacante porque es el causante

de nuestra desgracia.

El desafio consiste en cémo utilizar la energia de una manera constructiva.

Cuando te sientas destructivo hazte las siguientes preguntas:

¢, Qué es lo que quiero destruir realmente?

¢A una persona?

¢A una relacion?

A mi mismo?

H acerte estas preguntas te ayudara a darte cuenta de que en realidad

no quieres lastimar a otros, ya que si lo haces te lastimaras a ti mismo.

Tampoco quieres dafar relaciones, aun cuando puedan estar trayéndote dolor
en ese momento. Pero lo que quieres y debes destruir son los sistemas
disfuncionales que perpettan el dolor psicolégico que desencadena una serie

de emociones negativas en ti y hace que te sientas muy mal.
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Repite lo siguiente:

Quiero comprobar que hay una mejor manera. Quiero demostrarle al
mundo que hay mas opciones que repetir los errores del pasado. Intentaré

enfocar mi energia en este tipo de direccién positiva.

S tienes demasiada energia que realmente tienes que soltar de una manera

fisica, intenta encontrar algo como una caja de carton o una caja vacia de
cereal. Si a menudo experimentas fuertes sentimientos destructivos producto
de tu trabajo, problemas en la familia de hecho, mantén un suministro de cajas
al alcance. Después de que hayas soltado tu energia fisicamente, existe la

posibilidad de que tu mente te guie hacia lo que es importante de pensar.

¢Alguna vez has sentido ganas de hacerle dafio a otra persona en tu lugar de

trabajo? ¢ Cuando?

¢, Qué hiciste para contenerte? O ¢consumaste tus deseos?
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LA ASERTVIDAD
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La forma de interaccionar con los compafieros de trabajo y todos los que
nos rodean se convierte en la mayor parte de veces en fuentes de estrés
negativo.

La asertividad permite reducir y prevenir el distrés, ya que ensefia como
defender los legitimos derechos de cada uno sin agredir ni ser agredido.

La asertividad forma parte también de una de las tantas técnicas de control
emocional, este ademas de ayudarnos a mantener el estrés equilibrado nos
ayuda a manejar la ansiedad que se deriva de las relaciones interpersonales ,
el resentimiento, cualquier persona puede desarrollar esta habilidad para poder

enfrentarse a aquellas situaciones que le puedan generar distrés.

Ejercicio
Escribe cual seria, con mayor probabilidad, tu respuesta en las siguientes

situaciones probleméticas:
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1. Usted a la hora del almuerzo va al cafetin y pide un plato de sopa de
pollo, pero resulta que a la hora de probarlo esta super salado.

Haria lo siguiente:

2. usted va a buscar a su amigo para llevarlo en su carro a una reunién de
trabajo. El amigo se entretiene media hora haciendo cosas sin
importancia con lo cual llegan tarde a la junta.

Haria lo siguiente:

En la asertividad existen tres estilos basicos posibles para responder ante las

situaciones conductuales que nos pueden generar molestias.-

+ Estilo agresivo
4+ Estilo pasivo

4+ Estilo asertivo

Estilo agresivo : son ejemplos tipicos de este tipo de conductas la pelea, la
acusacion y la amenaza, y en general todas aquellas actitudes que impliquen
agredir a los demas sin tener para nada en cuenta sus sentimientos.

La desventaja de esta conducta es que los demas no quieren ni tenerla cerca.

Estilo pasivo : se dice que una persona tiene una conducta pasiva cuando
permite que los demas la pisen, cuando no defiende sus intereses u cuando
hace todo lo que le dicen sin importar lo que sienta o piense al respecto. La
desventaja de esta actitud es que todos se aprovechan de estas personas y
acaban por acumular una pesada carga de estrés negativo dando como
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resultado, el resentimiento y la irritacion.

Estilo asertivo: una persona tiene una conducta asertiva cuando defiende sus
intereses, expresa sus opiniones libremente y no permite que los demas se
aprovechen de ellas. Al mismo tiempo, es considerada con la forma de pensar
y de sentir con los demas. La ventaja de ser asertivo es que puede obtenerse
lo que se desea sin ocasionar trastornos psicologicos (distrés, mobbing,

bornuout, entre otros.) en los demasy en si mismos.

Ejercicio
A continuacion se ilustran con un ejemplo cada uno de los estilos de conducta

descritos anteriormente identifica cual estilo es el asertivo

Ejemplos de estilos de conducta:
1- Julia: oye, tengo que estarte recordando que debes ayudarme a
entrevistar a la gente que va a entrar a trabajar jO me ayudas o le digo al jefe!

Daniel: Déjame en paz estoy mandando un correo.

Observe _gue la linea general es de ataque, en estas escenas nunca tienen un

ganador porgue la conducta es agresiva.

2- Julia: Perdona, ¢te molestaria mucho si me ayudas a entrevistar a la
gente que va a entrar a trabajar?

Daniel: Estoy mandando un correo.

Julia: Ah, bien de acuerdo lo haré yo.

Observe que al decir “Ah, bien de acuerdo “, esta recompensando a Daniel por
desatenderse de sus obligaciones.

3.- Julia: Quisiera que fueras entrevistando ya a la gente que va a entrar a

trabajar, mientras yo entrevisto a otro grupo.
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Daniel: Estoy enviando un correo.

Julia: me sentiria mejor si compartiéramos la responsabilidad de entrevistar a
la gente, puedes mandar el correo después.

Daniel: Bien, puedo esperarme un poco, te ayudare.

Observe que la conducta asertiva no necesita insultar para solucionar un

problema con sus comparferos de trabajo, esta conducta incluye la habilidad

para negociar con el otro/a.

Contesta lo siquiente:

¢,Cual de los tres estilos de asertividad utilizas tu con tus compafieros de

trabajo?

¢, Cudles son los beneficios de utilizar el estilo asertivo en el lugar de trabajo?

Para finalizar es muy importante dejar un mensaje a todos aquellos usuarios

de este modulo autoinformativo y es que nunca hay que darse por vencidos,
todos tenemos la capacidad para aprender las formas mas idoneas, para
manejar el estrés y utilizarlo en nuestro beneficio y esto se puede conseguir
mediante el control de nuestras emociones. Lo que ocurre es que cambiar no

es siempre facil, pero si es posible conseguirlo.
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TECNICAS PARA EL MANEJO ADECUADO DEL ESTRES

A DI I

——
- 1

A continuacion podras aprender varias formas de relajacion tanto del

i/ eV

cuerpo como de la mente, como son las técnicas de respiracion hasta los de
visualizacion. Es conveniente que empieces practicando los métodos de
respiracion, para continuar en el siguiente orden, relajacion, visualizaciéon y
meditacion. Lo aconsejable es que hagas alguna de estas técnicas a diario
antes o después de tu rutina laboral. 10 minutos de respiracion profunda al dia

te pueden ayudar a generar un estado mas relajado a lo largo del dia.

Conocimiento del cuerpo

La mayoria de personas generalmente estdn mas pendientes del

estado del tiempo, de la hora del dia o del saldo en su cuenta en el banco que
de la tension que hay en su propio cuerpo; sin embargo, el conocimiento del
nuestro organismo es el primer paso en el reconocimiento y en la lucha por la

bdsqueda de equilibrar el estrés.
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Cuando estamos bajo unas condiciones de estrés es inevitable tensar los
musculos del cuerpo; cuando el estrés desaparece lo hace con él la tensién
acumulada.

Por tal razbn es necesario realizar algunos ejercicios que aumentara el

conocimiento de su organismo y le ayudara a identificar las areas de tension.

Ejercicio
Exploracion del cuerpo

Cierre los ojos Empiece por los dedos de los pies y vaya
subiendo...Preguntese a si mismo /a ¢Ddnde estoy mas tenso/a?... Alli donde
descubra un area de tension, exagérela un poco para que pueda tomar mejor
conciencia de ella...Reconozca los musculos que estan tensos...Luego digase,
por ejemplo, “estoy contrayendo los musculos del cuello”... Me estoy haciendo
dafio a mi mismo/a ... Estoy creando tension en mi organismos Recuerde que
toda la tension muscular es autoinducida Al llegar a este punto, piense en
alguna situacion que pueda estar siendo la causa de su tension y en que puede

hacer para cambiarla.

Reflexiona

“la clave para la mayoria de las dificultades no estd en los dilemas mismos,

si no en nuestra relacion hacia ellos”
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EJERCICIOS DE RESPIRACION

Indicaciones:

b 4

Una vez practicados estos ejercicios escoge aquel o aquellos que mas
te gusten para realizar tus practicas diarias.

Los efectos de la respiracion los notas inmediatamente en bienestar y
relajacion, pero tardards algunas semanas en notar como con la
practica diaria este bienestar se extiende al resto del dia...

Haz los ejercicios con ritmo tranquilo ya que si te esfuerzas en exceso
puedes provocar una hiperventilacion con sintomas molestos: mareo,
dolor de cabeza, trastornos visuales, parestesias (hormigueo), dolor de
pecho o palpitaciones.

Cuenta como el nimero de respiraciones por minuto disminuye de

manera muy importante con la practica de estos ejercicios.

Para explorar nuestra respiracion podemos adoptar dos posiciones:
Preparado. Tiéndete en el suelo boca arriba sobre una alfombra o
manta, y colocate en posicion de relajacion, con las piernas estiradas y
ligeramente separadas (también puedes doblar las rodillas), los brazos
ligeramente separados del cuerpo, las palmas de las manos mirando
hacia arriba, y los ojos cerrados.

Sentado. Pon las manos encima de los muslos, las piernas paralelas y
los pies bien apoyados en el suelo, la columna vertebral derecha y en

linea con la cabeza, la nuca estirada y la barbilla metida.

Dirige tu atencién a la respiracion. Pon la mano derecha en el plexo solar y la

izquierda en la parte frontal del pecho, debajo de la clavicula. Observa lo que

ocurre debajo de tus manos al respirar: cuando entra el aire, nota la expansion

de tu cuerpo, primero el abdomen (Se eleva la mano derecha), y después el

pecho (se eleva la mano izquierda). Explora tu respiracion durante 2 o 3

minutos.

¢ Notas mas movimientos en la mano derecha o en la izquierda?

¢ Esta contraido mas el abdomen o el pecho?

¢ Por donde empieza el movimiento, por la mano derecha o por la izquierda?
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¢, Sigue el pecho el movimiento del abdomen?

Consejos para las practicas de respiracion:
Y La respiracion debe seguir el ritmo natural de respiracion de
uno.
VY Debe hacerse a modo de “dejar que el aire entre” en lugar de

“tomar aire”.

Y La respiracion por la nariz es preferible a la respiracion por la
boca, puesto que los conductos nasales filtran y calientan el
aire.

Practica de la relajacion rapida.
3. Coloca una marca en un objeto o lugar que puedas ver con frecuencia:
el reloj, el teléfono, la TV, la mano, etc....
4. Cada vez que la veas inspira lentamente... piensa “me relajo” y expira
aflojando todos los musculos de tu cuerpo.
5. Realiza tres respiraciones profundas.

Ejercicio de visualizar una imagen para la tension y otra para la relajacion

Con los ojos cerrados.

Vas a concentrarte en los sintomas de tension que notes en tu cuerpo. Elige
una imagen para simbolizar el dolor o la tension que experimentas en este
momento, por ejemplo, un martillo, unas tenazas, una aguja, una forma
geométrica, hielo, fuego, una coraza, una mascara, etc. Ahora elige otra
imagen para representar la relajacion, la salud y el bienestar fisico, por
ejemplo, un sol, agua, un simbolo geométrico, una varita magica, etc.
Imaginate que la imagen de la relajacion va cambiando a la de la tension hasta

gue la elimina, por ejemplo, el sol va evaporando lentamente el hielo.

Variante:
Imaginate que tu cuerpo esta hecho de luz, la luz roja en las zonas donde

experimentes dolor o tension y la luz azul en las zonas relajadas. Ahora te
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imaginas que la luz roja va cambiando suavemente al violeta y después al azul,
hasta que todo tu cuerpo esta inundado por una intensa luz azul. Finalmente la
luz azul va cambiando al blanco hasta transformarse en una intensa luz blanca

que irradia en todo tu alrededor.

! &ﬂlﬁo’rﬂ% gﬁ @ !gnggar 140



' sindrome de estrés p su incidencia en el desemperio laboral en  colaboradores de empresas priblicas p
privadas del drex metropolitana de Oban Obatrador”

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

¥ Fundacién Favaloro, “Estrés y salud”, en: Enciclopedia de la Salud,

Fasc. 1, Buenos Aires, Programa de Medicina Preventiva, 1994.

&

John M. Ivancevich, Estrés y trabajo, México, Trillas, 1989.

¥ Raija Kalimo, Los factores psicosociales en el trabajo, Ginebra,
Organizacion Mundial de la Salud, 1988.

¥ Richard Lazarus, Estrés y procesos cognitivos, Barcelona, Martinez
Roca, 1986.

VY Donald Meichenbaum, Prevencion y reduccion del estrés, Bilbao,
Desclée de Brower, 1987.

¥ Organizacién Internacional del Trabajo, El trabajo en el mundo, cap. 5,
Ginebra, OIT, 1993.

¥ Jean P. Roquebrune, COmo prevenir y combatir el estrés, angustia y

depresion, Barcelona, Molino, 1983.

Universidad de A OBatvador 141



ANEXO # 1

vas‘

Obiet Ser capaz de concentrarte en un sentimiento intenso durante 10-12 minutos sin asustarte. Este
jetivo: o o
sentimiento lo has de percibir palpablemente en tu cuerpo.

+ Busca un lugar donde estés seguro que nadie te va a molestar.
4+ Quitate los zapatos y afléjate la ropa.

4+ Siéntate en una silla comoda con la espalada apoyada, o recuéstate si estas seguro que
no te dormiras.

Fase Preliminar: <+ Activa un cronémetro con el tiempo del ejercicio prefijado para no tener que estar
mirando el reloj.

+ Puedes poner musica para acompafiar el ejercicio ya que ésta puede ayudar a activar y
recordar emociones.

+ No hagas el ejercicio antes de dormir, ya que es fundamental que pases de la
concentracion interior a la exterior propia de las actividades diurnas.

1.Empieza tensando, apretando, y luego aflojando cada parte del cuerpo, desde la cabeza a
los dedos de los pies y desde éstos a la cabeza. Aprieta contando de 5 a 7 antes de
aflojar.

12 fase: Reljate. 2.Vacia tu mente de pensamientos y distracciones. Para ello practica respiraciones lentas y
profundas. A medida que la respiracion se vaya haciendo mas profunda experimentaras
un aumento en la intensidad de los sentimientos que puedes frenar acortando la
respiracion, o quedandote dormido o preocupandote con pensamientos criticos o de otro
tipo. Estate atento para que esto no ocurra.

22 fase: Concéntrate en los + Explora lentamente tu cuerpo para descubrir la parte de tu cuerpo donde experimentas el
sentimiento mas intenso. Concéntrate en esa zona y dirige la atencion hacia su centro.

sentimientos: i _ )
Te puedes ayudar imaginarte que la zona es como un globo que se infla a cada
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respiracion, 0 como una piscina en la que vas a bucear cada vez mas profundo.

+ Lo mas importante es poder percibir con claridad las sensaciones fisicas y los
sentimientos asociados de miedo, rabia, pena o cualquier otra emocioén incluida la de "no
sentir nada" con la sensacion que esto te crea. Te puedes ayudar repitiéndote "me
permito sentir" sin forzar el proceso.

+ Puedes empezar con un sentimiento y observar como éste se va transformando en otro
0 va desapareciendo a la vez que las sensaciones fisicas se van trasladando a otro lugar
del cuerpo. Es posible que tengas una gran variedad de sentimientos o emociones pero
guédate so6lo con el mas intenso.

+ Quédate 20 o 30 minutos, o todo el tiempo que puedas con la sensacién mas intensa.

4+ Si tienes dificultad en evocar sentimientos y sensaciones puedes causarlos evocando
imaginariamente alguna situacién que te haya afectado emocionalmente. Imaginala
claramente en tu mente esta situacion. Pero lleva tu atencion a las SENSACIONES
FISICAS que experimentas, jNO TE QUEDES EN LA CABEZA!.

<+ Aungue estés viviendo los sentimientos intensamente no superes el tiempo fijado para el
ejercicio, reorienta la concentracién al mundo externo, has entrado en los sentimientos
no para quedarse con ellos. Sino para poder salir de ellos.

4+ Cuando concluyas el ejercicio ponte de pie, abre los ojos y estirate, patea con los pies el
Regresa al mundo cotidiano: suelo, camina y si es necesario échate agua en la cara para despejarte.

<+ Aungue dirijas tu atencion al mundo exterior, conservaras parte de la consciencia de los
sentimientos que acabas de evocar. Deja que las sensaciones permanezcan en tu
cuerpo.

Indicaciones: ‘

Y Fase 1 (respiracién/ relajacion): 5-10 minutos
V¥ Fase 2 (concéntrate en tus sentimientos): 20-30 minutos

¥ En suma, 25 minutos minimo (si haces 5 minutos de fase 1y 20 minutos de fase 2), a 40
minutos (si haces 10 minutos de fase 1 y 30 minutos de fase 2). Si quieres puedes
dedicarle mas tiempo.

32 fase:

Tiempo al dia:

Universidad de 1 Obalvador
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28 dias consecutivos, sera un periodo promedio adecuado para alcanzar una tolerancia
de un sentimiento intenso durante 10-12 minutos. No obstante, hay quien en dos
semanas lo puede conseguir pero hay que ser paciente y constante hasta que te puedas
sentir comodo en este proceso. En muchos casos esto ocurre en una practica
continuada de dos a tres meses.

Duracion:

Y Silo deseas puedes anotar tus experiencias en un diario donde anotes datos como las
sensaciones fisicas y sentimientos suscitados, el tiempo del ejercicio y el tiempo que has
podido mantener la sensacion fisica y el sentimiento asociado.

Lleva un diario:

¥ Con éste mejoraras la conciencia corporal, y podras "escuchar" mejor a tu cuerpo. NO

Haz ejercicio fisico: ESPERES SENTIR LA EMOCION PLENAMENTE EN UN CUERPO ENFERMO AL
IGUAL QUE NO PUEDES ESPERAR INTERPRETAR A CHOPIN EN UN PIANO
DESAFINADO.
ANEXO # 2
EJERCICIO # 2
EJERCICIO PARA ACEPTAR LAS EMOCIONES
R R ...
o Y  Ser capaz de concentrarte en tus sentimientos sean del tipo que sean, positivos,
Objetivo: indefinidos o negativos durante 12-20 minutos. Poder tolerar sentimientos intensos sin
dejar de concienciarlos ni tomar actitudes evitativas o huidizas.
Fase Preliminar: VY  La preparacion es la misma que la descrita en el ejercicio de identificacion de las
emociones.
1# fase: Relajate. V  Estafase es idéntica a la descrita en el ejercicio de identificacién de las emociones.

! ﬂmrﬂdad de &/ &d’ﬁ%’dﬂf
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¥  Ves suscitando la emocién mediante la respiracién profunda, buscando el centro de tu
sentimiento y aumentando su intensidad.

¥  Puedes hacerlo de manera gradual, desde los 10-12 minutos alcanzados en la fase
anterior de identificacion de emociones, sumando 2-3 minutos mas cada dia, o cada varios
dias, hasta alcanzar los 20 minutos.

¥  Como ya has venido trabajando deberas centrarte muy atentamente en las sensaciones
emocionales y fisicas que experimentas en este instante.

¥ Sies necesario evoca en tu mente recuerdos que te susciten emociones intensas que las
puedas revivir con facilidad. Estos recuerdos deberas verlos en tu imaginacién con todo
lujo de detalles: colores, formas, sabores, olores, voces, etc.

¥  También puedes traer a tu mente proyecciones de situaciones venideras que te generan
22 fase: Identifica, siente, y sentimientos negativos como ansiedad, temor o incertidumbre.

¥ Una vez que tengas el sentimiento, ya sea actual o evocado, bien percibido con su
contrapartida fisica, te vas a hacer las siguientes preguntas:

emocionales. «  ¢eres un sentimiento nuevo?
« sino, ¢desde cuando existes?
« ¢enqué época te experimenté por primera vez?
« ¢aqué personas, situaciones o sucesos de mi vida estas ligado?
«  ¢enqué ocasiones te vuelvo a experimentar?
s ¢Qué emocion eres? ¢miedo? ¢rabia? ¢ pena? ¢culpa?
Estas preguntas o todas aquellas que se te puedan ocurrir la haces rapidas, sin pararte a

amplia las percepciones

reflexionar sobre ellas o sobre las respuestas que te vengan a la cabeza. Si no aparece ninguna
respuesta también esta bien. No te detengas a discurrir intelectualmente sobre lo que te venga a

la cabeza, y si mantén el contacto con las vivencias emocionales y las sensaciones fisicas.

3?2 fase: Esta fase es idéntica a la descrita en el ejercicio de identificacion de las emociones.

Regresa al mundo cotidiano:

Universidad de 1 Obalvador
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Indicaciones:
Fase 1 (respiracion/ relajacion): 5-10 minutos
Fase 2 (concéntrate en tus sentimientos): 20-30 minutos
Tiempo al dia: En suma, 25 minutos minimo (si haces 5 minutos de fase 1 y 20 minutos de fase 2), a 40 minutos
(si haces 10 minutos de fase 1 y 30 minutos de fase 2). Puedes ampliar el ejercicio hasta 1 hora
COMO Maximo.
5 By 28 dias consecutivos, sera un periodo promedio adecuado para alcanzar una tolerancia de un
uracion:

sentimiento intenso durante 12-20 minutos.

¥ Si lo deseas puedes anotar tus experiencias en un diario donde anotes datos como las
o sensaciones fisicas y sentimientos suscitados, el tiempo del ejercicio y el tiempo que has
Lleva un diario: podido mantener la sensacion fisica y el sentimiento asociado.

¥ A estos datos le puedes afadir las preguntas realizadas, sus respuestas, los
acontecimientos evocados y los sentimientos asociados.
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ANEXO # 3

EJERCICIO # 3
SITUACIONES DONDE DEBES PRACTICAR LA ACEPTACION

¥ Cuando trato de buscar un exceso de protagonismo en las relaciones con lo demas es posible que sea por el temor a quedar
disminuido, rechazado o que no se me preste la debida atencioén. Trabaja en la aceptacion de estos sentimientos de miedo al
rechazo, al abandono o de sentimiento de inferioridad.

¥ Si al levantarme tengo un sentimiento de malestar, ansiedad, pesadez o temor ante la expectativa del nuevo dia, deberé
centrarme en estos sentimientos en mi practica diaria hasta alcanzar su aceptacion.

¥ Si durante el trabajo, mi vida social experimento sentimientos aversivos de tipo variado, aparte de trabajarlos en mi préactica
diaria, ser& positivo en todas aquellas situaciones que pueda (aunque sea utilizando el cuarto de bafio) que haga el ejercicio de
consciencia, centramiento y aceptacion de las emociones percibidas o el ejercicio de "drenaje emocional".

¥ Al final del dia, haz un repaso a todas las situaciones conflictivas experimentadas a lo largo del dia. En este repaso reconoce la
distancia que ha habido entre tus estados emocionales internos y tus comportamientos externos: ¢te has mostrado amable con
un cliente hacia el que sentias rabia? ¢te has mostrado irritado hacia alguien para esconder tu culpa? Date cuenta de la no
aceptacién de esas emaociones e incluso la no concienciacion de ellas. Trabaja en tu practica diaria con ellas.

V' Estate especialmente atento a tus actitudes de culpabilizar a otros ya que aqui tienes un buen trabajo que realizar al descubrir
las emociones que ocultas bajo el mecanismo defensivo de culpar a otros.

¥ Cuando descubras tu mecanismo defensivo ante la evitacion emocional habitual, como puede ser el volverte agresivo, pasivo/a,
huidizo o paralizado, actGa ahora a la inversa, si el impulso es agredir, parate y reflexiona la emocion de la que huyes, si es de
pasotismo, implicate para descubrir la emocion negada o si te paralizas, trata de enfrentarte para descubrir esa emocion.
Trabaja en tu practica diaria en estas emociones.

Universidad de 1 Obalvador 6
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ANEXO # 4
UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA
GUIA DE OBSERVACION
Objetivo : registrar la informacion necesaria sobre los elementos que permitan obtener datos sobre el ambiente fisico y las relaciones

interpersonales entre los empleados, asi como las manifestaciones conductuales del los mismos.

Entorno laboral

Adecuado inadecuado

Ventilacién

lluminacién

Temperatura

Ruidos

al & w|l N e

Espacio fisico

Clima organizacional

Conducta SI NO

6 Palabras ofensivas

7 Frases de cortesia

8 Lenguaje fluido y comprensivo

Lniversidad de &/ &a’ﬁ%’dﬂf
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[

9 Tono de voz suave
10 | Tono de voz fuerte
11 | Postura erguida
12 | Postura encorvada
13 | Mdsculos faciales tensos
14 | Ausencia de expresiones
16 | Contacto visual inclinado
17 | Contacto visual huidizo
Trato hacia sus comparieros de trabajo
conducta Si no
18 | Humillaciones
19 Insultos
20 | Golpes
21 | Felicitaciones
22 Liderazgo
23 | Autoridad
24 | Gritos
25 | humillaciones

! ﬁn{bﬁrﬂg a’g 56’ @ &d’ﬁ’a’!ﬂf




‘& sindrome de astrés y su incidenciz en 6l desemperio laboral en  colaboradores de empresas priblicas y
privadas del drex metropolitana de Qban Obatador”

Observaciones:

[

Apariencia fisica de los empleados

regular bueno Muy bueno
26 participativo
27 Debidamente cuidado
28 Descuidado
29 Amable
30 Sonriente
31 | Apético
32 Serio
33 Triste
34 Cansado o somnoliento
35 Irritable
36 Ansioso
37 | Angustiado
38 Tenso
39 Estado de salud
40 Gritos
41 Motivado
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ANEXO # 4
CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

ACTIVIDADES Febrero

Asignacion del docente asesor

Coordinar las asesorias con el asesor para la

investigacion a realizar.

Discusion y eleccion del tema a investigar

Presentacion del tema a investigar al asesor

Aprobacion del tema por parte del asesor.

Recopilacion de informacion sobre el tema a

investigar

Elaboracién del perfil de la investigacion.

Presentacion del perfil al asesor.

Aprobacion del perfil por el asesor.

Presentacion del perfil al coordinador general de
procesos de grado.

Aprobacion del perfil por el coordinador general
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de procesos de grado.

Seleccién de instrumento.

Revision del instrumento por el asesor.

Disefio del proyecto de investigacion.

Presentacion del proyecto al asesor.

Seleccion de empresas que participaran en el

proceso de investigacion

Seleccion de la poblaciéon muestral

Aprobacién del proyecto por el asesor.

Presentacion del proyecto al coordinador general

de procesos de grado.

Aprobacion del proyecto por el coordinador

general de procesos de grado.

Aplicacién del instrumento estandarizados

Andlisis e interpretacion de resultados

Elaboracion del informe final para su revision y

aprobacion

Defensa de la tesis

Universidad de 1 Obalvador



ncidencia en ¢l desemperto laboral en  colaboradores de empresas piblicas y
privadas del drex metropolitana de Qban Obatador”

12



