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{ QUE ENTENDEMOS POR
ESTRES 2

“Es el proceso a través del cual el
organismo mantiene su equilibrio,
adaptandose a las exigencias,
tensiones e influencias alas que se
expone en el medio en que se
desarrolla”.



L ESTRES...

» Es una respuesta natural

* Permite que nos adaptemos a los
camblios que se producen a nuestro
alrededor

« Para ello provoca una activacion
general del organismo.



L ESTRES...

* Determinado por el estresor

* Determinado por la evaluacion del
sujeto f

« Determinado por la interaccion entre el
estresor y el sujeto.



FACTORES ESTRESORES

* Cronico bajo * Cronico alte

« Agudo bajo « Agudo alto



HANS SELY

—

"L PADR

ESTRES

* Un cientifico poco habiloso

» Unos resultados inesperados

* Un descubrimiento importante.




SINDROME GENERAL D
ADAPTACION

 Reaccion de.alarma
e Fase de resistencia

» Fase de agotamiento




SINDROME GENERAL DE ADAPTACION
(HANS SELYE, 1936)
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REPERCUSION

5D

N

ORGANISMO

 Glandulas
adrenales:
— Disminuye la
respuesta
Inmunoldgica

— Favorece ulceras e
hipertension arterial




NEUROTRANSMISORES

 Endorfinas:

— Se agotan
agravando delores
COMmo jaguecas.y
lumbagos




SISTEMA CARDIOVASCULAR

« Aumenta el gasto cardiaco

Puede producir aneurismas
e_Infartos




\

APARATO DIGESTIVO

~
-~

“—’

 Disminuye el flujo sanguineo

Puede producir distension
abdominal, colon irritable.




SINTOMAS DE ESTRES

El estres afecta la integridad
biosicosocial del.individuo, factor
necesario a considerar en la prevencion
y tratamiento de este sindrome.



SINTOMAS EMOCIONAL

Inseguridad
Ansiedad

Labilidad emocional
Frustracion

Tension
Depresion

Miedo




SINTOMAS

Confusion
Baja concentracion
Preocupacion

Sobrecarga
emocional

NTAL
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SINTOMAS CON

Ausentismo laboral
Quiebre de relaciones
Uso de drogas

Consumo de alcohol

rabajo exagerado

UCTUAL




SINTOMAS FISICOS

Agotamiento
Trastornos del apetito
Trastornos del sueno
Somatizaciones
Algias S

Tension muscular
Taquicardia
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N\ 3
ESTRES LABORAL

DEMANDAS LABORALES

|

CAPACIDADES PERSONALES

l







ORGANIZACION
INTERNACIONAL DEL
TRABAJO _~

“...Esta enfermedad es un peligro para
las economias de los paises
iIndustrializados y en vias.de desarrollo.

Resiente la productividad, al afectar la
salud fisica y mental de los
trabajadores”.



ESTRES LABORAL

« Factores de riesgo
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) AMB

SINT

i LABORAL

INADECUADO _

Vibraciones

Aire contaminado

Temperatura.

—alta de luz 0.luz muy brillante

Ruido excesivo o Intermitente



2) SOBRECARGA 'DE TRABAJO

e Sobreestimulacion.

* ...Se presenta por exigencias
psicosensoriales violentas, simultaneas,
numerosas, persistentes y variables.

« Exige una adaptacion fuera del limite
normal.
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3) ALTERACION DE RITMOS
BIOLOGICOS

« Ritmo circadiano :

Ciclos. de sueno y vigilia.



4) RESPONSABILIDADES Y
DECISIONES MUY
MPORTANTES-

Responsabilidades numerosas y
variables

Tension psicolégica continua
Competencia

Busqueda de la eficacia
Marcha contra reloj

Adaptacion a-situaciones nuevas y datos
Inestables




5) ESTIMULACION LENTA Y
MONOTONA

e Subestimulacion:

e ...trabajo rutinario y automatizado que
no permite la creatividad-y. el
pensamiento independiente



6) C@N ICIONES LABORALES
INADECUADAS

Bajas remuneraciones

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

Inestabilidad-laboral
tecnologica

NOr renovacion




) FACLORES FAMILIARES,
POLITICOS, SOCIALES Y
ECONOMICOS~

 [nadecuada interconexion hogar-trabajo

* ... genera conflictos psicologicos, falta
de motivacion y disminucion de la
productividad, como asi también un
deterioro de la relacién conyugal y
familiar.



& CONFLICTOS DE ROLES

* Objetivo: cuando existen dos 0 mas
personas dando ordenes contradictorias.

* Subjetivo: contradiccion entre las ordenes
formales que recibe el individuo y los
propios valores y metas del sujeto.



9) AMBIGUEDAD DE ROLES

Falta de claridad sobre el papel que se
esta desempefando, los objetivos del

trabajo o el alcance de las
responsabilidades .



10) DISCR

L TAS

o LA CARR

CPANCIAS CON LAS

CRA

LABORAL.

Dadas por la falta de seguridad laboral,
as dudas sobre los ascensos y las
egitimas ambiciones frustradas.



11 ESTR

SORES D

GRUPAL

Falta de cohesion grupal

Conflictos intragrupales

Conflictos intergrupales

5 N[V




12°CLIMA DE LA
ORGANIZACION

Condiciona la conducta.de los
iIndividuos que integran la
organizacion



13) ESTILOS GERENCIALES

« Estructuras rigidas e impersonales

* Supervision o.informacion inadecuada



149"TECNOLOGIA

* Disponibilidad con gue la organizacion
dota a sus empleados de los elementos
necesarios para su accion

« Capacitacion para el uso de la
tecnologia respectiva



15 METAS INALCANZABLES

Fechas topes no
racionales.




A

CTOS SOBR

Ausentismo

Insatisfaccion
Baja produectividad

Aumento de accidentes

L TRABAJO

Deterioro en las relaciones laborales
Rotacion
Deterioro del clima laboral






SINDROME DE BURNOUT

Respuesta emocional y cognitiva a
clertos factores laborales e
Institucionales como consecuencia del

estrés.



SINDROME DE BURNOUT

Basicamente, significa estar o
sentirse quemado, agotado,
sobrecargado o exhausto, mas alla de

todo control efectivo de la situacion.
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SINDROME DE BURNOUT

Presenta tres componentes esenciales:

Agotamiento emocional
Despersonalizacion
Falta de realizacidon personal



NIVEL O

« Aparecen sintomas premonitorios
como:

Hiperactividad,

Trabajo excesivo

"Falta de tiempo ”
Sentimientos de desengaino



NIVEL 1

Malestares inespecifico§
Contracturas

Cefaleas

Cansancio

Desmotivacion

“...no seé, no me siento bien"”



NIVEL 2

Rechazo:al trabajo, y al entorno laboral
Sensacion de persecucion

Sensacion de haber llegado al limite y
no poder dar mas de si mismo

Nada resulta suficiente
Incrementa el ausentismo
Incrementa la rotacion



NIVEL 3

* Disminucion evidente en la capacidad y
el rendimiento laboral.

* Trastornos psicosomatices.



NIVEL 4

Consuma de sustancias
rastornos del apetito
Consumo de farmacos diversos
Intentos de suicidio
Soebreactivacion

Conductas.de riesgo




ENFERMEDADES PSIQUIATRICAS
DE ORIGEN PROFESIONAL LEY 16.744

Articulo 19 punto 13:

Neurosis profesionales incapacitantes:

Pueden adquirir distintas formas de
presentacion clinica, tales como: trastorno de
adaptacion, trastorno de ansiedad, depresion
reactiva, trastorno por somatizacion por dolor

cronico.

Todos los trabajos que expongan al riesgo de
tension psiquica y se compruebe relacion de causa

efecto



J P
., TECNICAS EXITOSAS EN EL

MANEJO DEL ESTRES
4
?espira\((’)n . v 4
*Relajaciony, £

{ REEstructuracion cogniva
. »./I\ﬁaneio del tiempo
AcondiBionamiento fisico




LR

SP

Alta
Media

Profunda

ACION
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II. RELAJACION

* Muscular

* Imagineria




III. REESTRUCTURACION
COGNITIVA

Creencilas

« Son aquellas ideas que pensamos
como verdaderas y que dirigen la
conducta, cuando estas son
disfuncionales deben ser modificadas.



V. MANEJO DEL TIEMPO

 Planificacion

* Priorizacion




V. ACONDICIONAMIENTO FISICO

£l gasto K“%g

energetico
permite que el
arganismo libere
toxinas y é
produzca - g
endorfinas A

o9




PR

VENCION D

LABORAL POR |

AL

ESTRE

LAS

ORGANIZACIONES

Controles medicos anuales

Proteccion y medios de trabajo
adecuados

Capacitacion



PR

EVENCION D

LABORAL POR |

AL

ESTRE

LAS

ORGANIZACIONES

Establecer prioridades

Estimular vinculos interpersonales

Valorar losfactores de riesgo y sus

efectos sobre la salud



PARA TERMINAR...

“...La lucha contra el estrés en el
trabajo sera uno de los grandes
empefios que deberan acometer tanto
los gobiernos como los empleadores y
los sindicatos en los proximos anos...”



Y POR ULT

MO...

“...Las empresas que probablemente
tengan mas éxito en el futuro seran las
que ayuden a los trabajadores a hacer
frente al estrésy reacondicionen el

numanas.:.”.

ugar de trabajo para adaptarlo mejor a
as aptitudes y aspiraciones



