ress Laboral

Ebisui



KIT DE REDUCCION DE ESTRES

GOLPEAR
LA CABEZA

¢Quien dice que estoy estresado

Instrucciones:
1. Colocar el kit en una superficie FIRME.
2. Sequir las instrucciones del interior del circulo.

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



ESTRES

Percepcion de amenaza,
dafo o peligro de un
evento externo o
interno, que sobrepasa

nuestros recursos y
perturba nuestro

bienestar
(R.Lazarus )
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'DATOS INFORMATIVOS SOBRE ESTRES

CANNON,1929: Explico la activacion del sistema nervioso
simpatico, asi como la liberacion de catecolaminas
(adrenalina y noradrenalina) «lucha-huida», que emiten
los organismos en defensa de estimulos amenazantes

SELYE,1946: Describi6 el sindrome de adaptacion general,
donde el stress tiene 3 fases:

1.REACCION DE ALARMA.
2.FASE DE RESISTENCIA.
3.FASE DE AGOTAMIENTO.
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LAZARUS Y FOLKMAN, 1984: Da importancia a la
parte psicologica, dividiéndola en:

1.Evaluacion cognitiva.
2.Dificultades cotidianas. ,‘\" ’ it

3.Afrontamiento.


http://www.google.com.pe/imgres?imgurl=http://3.bp.blogspot.com/_86fpKKODiko/TEAzN5UR0yI/AAAAAAAAATA/aksSzmz072U/s320/cabeza-enogales.jpg&imgrefurl=http://candidatura-hurtado.blogspot.com/2010/08/evaluacion-cognitiva-de-la.html&usg=__CDLKel_Rb5NdozeYpSWXhrK-6eI=&h=250&w=225&sz=17&hl=es&start=3&zoom=1&um=1&itbs=1&tbnid=ilpWjMc4G1IBvM:&tbnh=111&tbnw=100&prev=/search?q=EVALUACION+COGNITIVA&um=1&hl=es&rlz=1W1ADFA_es&biw=1345&bih=490&tbm=isch&ei=_kzdTZm2Isa20QGcxMzXDw

~ ~AFRONTAMIENTO

Esfuerzos que se hacen para controlar, reducir o aprender a
tolerar las amenazas que conducen al estrés (enfrentaral estrés).

Muchas personas utilizan técnicas inconscientes
(mecanismos de defensa), no enfrentan la realidad, solo
ocultan el problema, y en cualquier momento aparecen.

El uso del afrontamiento ayuda a enfrentar los problemas,
existen 2 categorias:

o Afrontamiento Centrado en las Emociones (busca el lado
positivo de una situacion).

e Afrontamiento Centrado en el Problema (desarrolla un
plan de accién para enfrentarlo).



| ;QUE SITUACIONES ORIGINAN EL ESTRES?

PROBLEMAS &

ECONOMICOS | =

PROBLEMAS PROBLEMAS -
AFECTIVOS FAMILIARES

PERDIDA
DE SERES

o -



http://www.google.com.pe/imgres?imgurl=http://www.mbaknol.com/wp-content/uploads/2010/05/stress-mbaknol.jpg&imgrefurl=http://www.mbaknol.com/human-resource-management/stress-management-evaluating-stress/&usg=__eMDSLoObGHBk5PFC_mlMpJYzcM0=&h=301&w=323&sz=18&hl=es&start=36&zoom=1&um=1&itbs=1&tbnid=SS66HRdY8OoVgM:&tbnh=110&tbnw=118&prev=/search?q=STRESS&start=18&um=1&hl=es&sa=N&rlz=1W1ADFA_es&ndsp=18&biw=1345&bih=490&tbm=isch&ei=XkTdTYHuIoPg0QGB_Z36Dw

CONTROLADO
(SAL DE LA VIDA)

*MOTIVADOR

*EMOCION

*SOLUCION

* ACTITUD POSITIVA
SITUACIONAL

DESCONTROLADO

(ENFERMEDAD)

*SUFRIMIENTO
*PROBLEMA
*CONFLICTO

* ACTITUD NEGATIVA
*ESTADO



http://www.google.com.pe/imgres?imgurl=http://www.blogcurioso.com/wp-content/uploads/2009/02/hombre20pensando.gif&imgrefurl=http://www.blogcurioso.com/%C2%BFpensar-gasta-energia/&usg=__rQsOv9IGuFi_E1u-JAFs03UTJvI=&h=350&w=350&sz=270&hl=es&start=1&zoom=1&um=1&itbs=1&tbnid=F3Updz9cWkRaGM:&tbnh=120&tbnw=120&prev=/search?q=HOMBRE+PENSANDO&um=1&hl=es&rlz=1W1ADFA_es&biw=1345&bih=529&tbm=isch&ei=HUrdTc7TNsLk0QG1o83mDw

> — CURVA DE LA FUNCION HUMANA

EUSTRES DISTRES

LA CURVA

Performance ————————————3n-

Adaptado de Nixon . P:Practioner, 1979

Representa la necesidad de sentir el estrés positivo como un motivador. Sin
embargo, llegando a cierto limite comenzara la zona de cansancio al estrés
excesivo o distrés, lo que llevara al colapso con un efecto en la salud.




VACACIONES

CAMBIOS EN REUNIONES FAMILIARES

CANCELACION DE UN PRESTAMO BANCARIO

CAMBIOS EN ACTIVIDADES RELIGIOSAS

CAMBIO DE ESCUELA

CONFLICTOS EN LA EMPRESA

CAMBIO EN LAS CONDICIONES DE VIDA

ESPOSAEMPIEZA O ABANDONA EL TRABAJO

PROBLEMAS LEGALES

CAMBIO DE RESPONSABILIDAD EN TRABAJO

CANCELACION DE HIPOTECA

CAMBIO DE TIPO DE TRABAJO

CAMBIOS EN LA SITUACION FINANCIERA

PROBLEMAS SEXUALES

ENFERMEDAD DE UN FAMILIAR PROXIMO

RECONCILIACION MATRIMONIAL

MATRIMONIO

MUERTE DE UN FAMILIAR PROXIMO

SEPARACION MARITAL

MUERTE DEL MARIDO O DE LA MUJER

ESCALA DE

ESTRES

o
N

0 40 60 80 100




RESS LABORAL

Conjuntos de reacciones
emocionales, cognitivas,
fisiologicas, y del
comportamiento del

trabajador a ciertos
aspectos adversos o
nocivos del contenido, el
entorno o la
organizacion del trabajo.




COMO SE GENERA EL ESTRES LABORAL

DEMANDAS DEMANDAS

e + % +
BAJO BAJO >
it i 5
: Parnps | ACTIVO 5 + [ -
2 = 2
g ALTO 5 ALTO O
PASIVO | £oTRES = PASIVO | £STRES =

BALANCE
ALTO BAJA
ESFUERZO <> RECOMPENSA

DESAJUSTE

DEMANDAS |EPEI
DE TRABAJO RECURSOS

DEL
TRABAJOR

ESFUERZO
EXTRINSECO

ESFUERZO
INTRINSECO




QUE GENERA EL ESTRES LABORAL

Los relacionados con las condiciones ambientalesy disefio del
puesto de trabajo.

Los relacionados con la organizacién laboral.
Los relacionados con el puesto de trabajo.
Los relacionados con el desempefio del rol del trabajador.

Los relacionados con las relaciones interpersonales del trabajo.



> -
MANE]JO DEL ESTRES LABORAL

La intervencion tiene como objetivo prioritario la mejoria de la estado de salud
fisica y sicologica de los trabajadores, la que redundara en un mayor bienestar
de estado psicoldgico y productividad; y en un disminucién de los riesgos
laborales y costes sociales.

En el ambito de prevencion y manejo de estrés destacan estrategias basicas:
e Relajacion
e Reestructuracion cognitivas.
* Ensayo de habilidades
e Resolucion de problemas
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- TECNICAS PARA EL MANE]O DE ESTRES

Tecnica Respiratoria.

Uso de vocales.

Técnica de Relajacion.
Muscular progresiva.
Muscular Localizada.

Imagineria.

Técnicas de Afrontamiento ( que pienso, que siento, que hago)

Evaluacion cognitiva ( Detectary evaluar caracteristicas
de la persona )

Dificultades cotidianas ( Observacién de realidad )
Afrontamiento ( Hacer cambios de pensamientos )
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Uso de Pensamiento Racional. Ideas irracionales a pensamientos
racionales.

Generalizaciéon “todo yo” / evitar.

Interpretacién de pensamientos prestar oido a todo / no
creer lo que dicen.

Polarizacion a sido fatal / no es verdad que todo sea negro o
blanco.

Vision catastrofico “ y si.... “ / buscar alternativas.
Falacia control todo a sido mi culpa.

Falacia cambio “ las cosas no salen bien por que no lo
dijeron en su momento “ / cada uno trae su felicidad.

Inferencia arbitraria a partir de un detalle se extrae una
conclusion / hacer un analisis.
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Autocontrol de nuestros pensamientos y emociones.

Tecnica respiratoria.

Técnica de relacion.

Alejarse de la situacion conflicto.
Pensamiento positivo.

Aprender la paciencia.
Plantearse metas a corto plazo.
Juego de roles.

Detencion del pensamiento.
Afrontamiento.

Semaforo.
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Técnicas de Comunicacion Asertiva. Expresion de pensamiento,

sentimiento y creencias en forma directa y apropiada sin violar
los derechos de los demas.

Mensajes yo.

Disco rayado.
Aplazamiento asertivo.
Ignorar.

Pregunta asertiva.
Aceptacion positiva

Manejo de conflictos (Negociacién). Comunicacion que
influye en el comportamiento de los demas donde ambos

lleguen a un acuerdo ganar - ganar.



~ ENFOQUE MULTIMODAL

1. Biologico
(O fisico)

2. Afectivo(emociones)

3.Sensaciones(propias del
funcionamiento corporal)

4.Imdgenes
(Representacion visual y auditiva)

5.Cognitivo(pensamiento,
razonamiento)

6.Conductas(lo que se hace y dice)

7.Social(lo impersonal, relaciones
con los demds el desempenio de los
roles fundamentales)

Afecciones psicosomdticas. Dieta
malsana. Falta de ejercicio.
Alcohol

Ansiedad, depresion,
resentimiento.

Palpitaciones, fatiga, tension
muscular.

Imdgenes de si mismo
desvalorizantes. Imdgenes
angustiantes del pasado.

Ideas irracionales(no sirvo para
nada)

Problemas consumos de drogas,
tics, malos habitos

Aislamiento. sumision. agresion.
Falta de apoyo. Falta de modelos
positivos

Dieta natural, nutritiva. Ejercicio
regular

Expresion de emociones
autenticas

Respiracion. Relajacion. Masajes.
Meditacion.

Imagineria,

Analisis racionales. Toma de
decisiones.

Refuerzo positivo
Aprendizaje(modelado)

Asertividad

Terapia de pareja y de familia.
Establecimiento de metas.
administracion de tiempo
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