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RESUMEN

Se realizdO una investigacion tedrica acerca del estrés laboral como causante de las
enfermedades emocionales y fisicas, en los trabajadores que laboran en las empresas privadas
y de gobierno con el fin de hacer una comparaciéon en un panorama amplio en cuanto a las
formas de trabajo, condiciones, jornada laboral, sueldo, tipo de organizacion, clima

organizacional entre otros.

Con la informacion ya recolectada, se llegd a la conclusion de realizar una propuesta de un
curso-taller, de estrés laboral y los enfoques mas amplios para que los trabajadores estén
informados con el fin de que aprendan a identificar los sintomas emocionales y no lleguen a
situaciones graves de salud que, en algunos casos pueden ser dafios realmente severos. El
curso- taller incluye una tabla que contiene una lista de acontecimientos cotidianos que causan

estreés.

La mayoria de las veces, no identifican las personas cuando estan estresadas o lo saben, pero
no de forma acertada ya que, no le dan la importancia necesaria y es ahi cuando vienen las

consecuencias nocivas para la salud.



INTRODUCCION

Hoy en dia, el ritmo de vida que llevamos es muy acelerado desde que salimos de casa hasta
que llegamos al trabajo. Los estilos de vida cada vez demandan mayores situaciones que
provocan que de cierta forma, se viva en estrés; podemos decir que hay muchos factores que
producen estrés, todos de distinta dimension de acuerdo al género, edad, situacion econdémica

y social en la que se encuentren.

Mencionando la palabra estrés en el area laboral, es de suma importancia ya que, es el lugar
donde pasamos la mayor parte del tiempo por lo que, el trabajo deberia en teoria ser redituable
no solo en dinero, también en motivacidn para que el empleado tenga productividad y al

mismo tiempo no pierda gusto por las actividades que realiza.

La mayoria de las personas laboran de forma automatica que, muchas veces les cuesta un poco
de trabajo identificar que estdn pasando por estrés o si llegan a tener algin sintoma, no se

atienden hasta que ya se agravo la situacion en cuestion de salud.

Damos cuenta, que existen muchos casos asi, que se enfermaron por estrés laboral y de
acuerdo a un reportaje que se publicd en abril de 2016 por parte del boletin de Ciudad
Universitaria de la Facultad de Medicina, el 60% de la poblacion mexicana padece estrés

laboral.

Observamos que, mas de la mitad adquiere esta enfermedad lo que da como resultado hacer

énfasis para evitar que sigan surgiendo casos en cargos gerenciales.

En el primer capitulo, abordaremos los antecedentes de la psicologia organizacional, como fue

surgiendo con base a las relaciones laborales, para tener referencia y antecedentes de como



comenzo el estrés en las personas que pertenecian a la época de la primera y segunda guerra
mundial, con el objetivo de tener un panorama mas amplio y entender mejor; asi mismo,
damos una definicion general, y una clasificacion de los aspectos mas importantes en cuanto a

la salud en el trabajo.

En el segundo capitulo, vamos a mencionar el estrés en un horizonte universal como es el
concepto, los tipos de estrés que hay, los que factores que lo producen, asi como, las
consecuencias con la finalidad, de que en el curso-taller que se propone el trabajador tenga una

vision de lo que le puede ocasionar si no, es identificado y tratado a tiempo.

En el tercer capitulo, explicamos con mayor precision los conceptos mas importantes acerca
del estrés laboral en los cargos gerenciales, con diversos enfoques como es el fisiologico,
psicoldgico y social; siendo los tres elementos importantes para que se desarrolle el estrés en
el area laboral, finalizando con una comparativa de cémo son las condiciones de trabajo en las

organizaciones que son de iniciativa privada y las que pertenecen al gobierno.

En el caso de los mandos gerenciales es importante aterrizar que llevan una carga de estrés
laboral, primero como se menciona en los antecedentes en el estilo de vida que se lleva
actualmente como factores ambientales, formas de organizarse en la vida personal, gestionar al
personal, llevar una buena comunicacion, asi como, trabajo en equipo y delegacion correcta de

las actividades.



PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Desde inicios de la Primera y Segunda Guerra Mundial, ha tenido gran relevancia la
Psicologia Organizacional. Por consiguiente, empieza a tomar otro rumbo la estructura de las
organizaciones, la vida laboral de los individuos, asi como, su calidad de vida. Para que la
Psicologia dentro de las organizaciones se empezara a formar, los Ingenieros Industriales
dieron gran aporte en lo que se referia a mejorar la eficiencia en la produccion y la

productividad de los empleados industriales.

De acuerdo a Aamodt (2010), durante la Primera Guerra Mundial, psic6logos investigaban las
motivaciones de los soldados, problemas psicologicos a causa de incapacidades fisicas, asi
como su eficiencia. Entonces, se comenz6 a investigar mas acerca de la conducta humana en
el puesto de trabajo, y empiezan a notar que mejora su productividad cuando inician las
intervenciones de los investigadores mediante estudios observando la conducta en el lugar de
trabajo de los obreros, sus actitudes y tratar a los obreros como personas y no como personas

que ayudan a producir dinero.

Cuando lleg6 la Segunda Guerra Mundial, los psicélogos Industriales ya se encontraban mas
preparados y entonces, comenzaron a aplicar pruebas que se dividian en categorias basandose
en habilidades y responsabilidades de los soldados. El trabajo de los psicdlogos entonces fue

aumentando en las organizaciones.

En el mundo laboral se dan una diversidad de situaciones en las relaciones y las formas de
trabajo. Las empresas a lo largo de la historia han puesto énfasis en los procesos productivos.
Desde la revolucion industrial ha habido una controversia entre la mano de obra y el uso de las
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maquinas que paulatinamente fueron sustituyendo a muchos trabajadores generando asi, una
crisis economica. Por otro lado, la persona que logré mantenerse en la industria ha tenido que
ejecutar las funciones de aquellos que fueron desplazados, de esta forma se incrementa la

carga laboral generando diversas problematicas en los trabajadores.

La realidad actual mantiene la 16gica de la sobrecarga de funciones en trabajadores que bien
podria distribuirse entre mas personal. Uno de los efectos a la sobre carga laboral es de orden
emocional, provocando cuadros de estrés. Este fendmeno de orden emocional que se ha
venido presentando cada vez mas frecuente, se ha manifestado en los empleados que reflejan
una serie de factores que desencadenan en afectaciones a la salud mental y fisica de la

persona.

El estrés como tal es una reaccion fisiologica y necesaria en el ser humano, sin embargo,
cuando hay un exceso de demanda de funciones y actividades laborales, el organismo deja
funcionar de manera Optima y empieza a generar trastornos conductuales que conllevan a

enfermedades fisicas deteriorando las demas areas de la persona.

Asi mismo, los avances de las nuevas tecnologias han producido grandes cambios en las
organizaciones y en el comportamiento de los trabajadores. La sociedad actual exige de esta
forma porque se van presentando cada vez mas presiones sociales, por lo que el ser humano
tiene que enfrentar y aprender a manejar estas situaciones; sin embargo, en algunos casos las
presiones aumentan, perdiendo control de la situacion, provocando un gran desgaste

emocional.
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En el afio 2010, el autor Aamodt comenta que el trabajo es una actividad gratificante, pero al
mismo tiempo demanda muchas exigencias sociales ya que el individuo pretende desarrollarse
profesionalmente, alcanzar determinada posicion social, buen puesto, buen salario, y cubrir

sus necesidades basicas.

Sin embargo, los cambios socioecondmicos han sido dificiles en los tltimos tiempos y esto
produce gran presion en la sociedad, causando riesgos psicosociales deteriorando todos los

ambitos de la persona y como ya se ha mencionado su salud mental y fisica.

La palabra estrés en la actualidad, se ha puesto de moda porque se habla del estrés y hasta se
menciona que es “la enfermedad de nuestra época”. Puede existir una dificultad para definirlo
ya que, se le conoce como una enfermedad negativa cuando realmente es una reaccion
fisioldgica normal en el ser humano para lograr una homeostasis, es decir, conservar el sentido

de equilibrio.

El estrés en si mismo, no es negativo en realidad, un cierto nivel es necesario para mantener
las defensas preparadas y seamos capaces de afrontar las situaciones demandantes que nos

encontramos en la vida cotidiana.

No obstante, como todo en la naturaleza el exceso del mismo es contraproducente, por
ejemplo: cuando se tienen trabajadores estresados dentro de la organizacion estan mas
propensos a enfermarse, a estar poco motivados con sus labores y como consecuencia que
pierda la capacidad para poder enfrentar las problematicas que se presenten dentro de su
entorno laboral. Desafortunadamente, el empleador no puede controlar las situaciones
estresantes fuera del horario laboral, pero si, puede tomar medidas de prevencion y seguridad

para sus empleados dentro de la institucion.
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La salud mental del trabajador es muy importante, para que pueda desempeiiarse dentro de la
institucion de forma adecuada, permaneciendo motivado y comodo con las actividades que
realiza, con los colegas que interactua, con el ambiente, con los incentivos, con los horarios,

etc. Entonces, podra gozar de una calidad de vida mayor.

En un articulo de investigacion de la Organizacion Mundial de la Salud, nos menciona que la
mayoria de las personas que presentan problemas en la salud mental provienen del ambito
laboral y eso, en los préximos afios podria catalogarse como discapacidad ocupacional si no se

atiende a tiempo.

La mayor prevalencia de los trastornos de ansiedad ocurrira en personas con ocupaciones

profesionales tales como (medicina o leyes) y directores de alto nivel (OMS, 2017).

Los ambientes de trabajo estresantes se caracterizan por una falta de tiempo, horarios de
trabajo incontrolables, distracciones de tiempo, antagonismo (causado por malas relaciones
entre los empleados intimidacion o acoso), falta de espacio, incertidumbre general y una
presion para hacer més con menos. Unas amplias gamas de factores relacionados con el
trabajo pueden desencadenar reacciones de estrés y contribuir a una salud mental deficiente.

(OMS, 2017).

De acuerdo con el parrafo anterior, damos cuenta que los factores para producir estrés en el
area laboral varian, entonces es cuando hay que acentuar estas situaciones problematicas
tomando las medidas necesarias, asi como, ofrecer alternativas para manejarlo, y no llegar a

consecuencias extremas en la salud.

12



Algunas causas pueden ser: falta de control sobre las tareas de trabajo (roles mal definidos,
falta de prioridades claras, inseguridad laboral), exigencias extremas del ambiente de trabajo,
(largas horas, falta de autonomia, mucha responsabilidad, compromiso fuerte, condiciones de
trabajo deficientes y factores de estrés fisicos (ruido, iluminacion deficiente, falta de espacio,
temperaturas extremas, ergonomia deficiente), tareas mondtonas o repetitivas y bajo salario

(OMS, 2017)

El reportaje que dio a conocer “El Universal” en julio de 2013, menciona que México es uno
de los paises con mas estrés laboral ya que se han registrado 75 mil infartos al afio y 25% se

relaciona con enfermedades que tienen que ver con el estrés laboral.

Se realizaron encuestas por parte del Instituto Mexicano del Seguro Social (IMSS) donde tres
cuartas partes de los empleados mexicanos padecen estrés laboral, mientras que en China es

73% y en Estados Unidos 59% (EI universal, 2013)

Estas cifras que nos muestran las encuestas del Instituto Mexicano del Seguro Social, nos da
como conclusiéon que el estrés laboral en México ya se estd volviendo un problema de salud
riesgoso en comparacion con otros paises que es menor el porcentaje de estrés. Esto esta
sucediendo porque de alguna manera los individuos no saben manejar el estrés y ciertas
situaciones se salen de control entonces, poco a poco pierden la capacidad para hacer frente a
estos problemas. Con mayor frecuencia se presenta en empleados con cargos superiores por el
grado de responsabilidad, por las actividades, por el estilo de vida, por la gestion del personal,

el ritmo de vida que ya existe actualmente en la ciudad asi como experiencias de vida.
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En la mayoria de los casos, por el exceso de actividades que lleva la persona, no identifica que
es lo que esta sucediendo hasta que entran en condiciones de salud perjudiciales. En su area de
trabajo ya no se desempenan igual, no sienten la misma motivacion, todo se vuelve rutina,
entonces el estrés en exceso no da beneficios hay que dar a conocer y poner en practica

opciones que les sirvan para afrontar la sobrecarga de presiones.

La organizacién es un lugar importante, donde el ser humano pasa la mayor parte de su
tiempo, por lo tanto, es primordial que se cuenten con las herramientas necesarias para que los
empleados no padezcan deterioros fisicos y no disminuyan su productividad a causa del estrés

y desgaste profesional.

Con base a las conclusiones proponer una intervencion mediante programas, talleres, guias y
técnicas para disminuir el estrés laboral, asi como lograr identificar las sefales de alerta y

prevenirlo.
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PREGUNTAS DE INVESTIGACION

1) (Cuadles son las causas principales que generan el estrés laboral?

2) (De qué manera el estrés laboral influye negativamente en las enfermedades emocionales y

fisicas a nivel gerencial?

3) (En qué forma influye la personalidad del trabajador para que pueda afrontar el estrés?

4) ;Qué factores son importantes para mantener la motivacion y productividad con los

empleados?

5) (Qué importancia tiene la salud mental en el 4rea de trabajo?

6) (Existen medidas o tratamiento para ayudar a disminuirlo y prevenirlo?

15



JUSTIFICACION

La investigacion que se va a llevar a cabo es para conocer las causas, sintomas y
consecuencias del estrés, asi como clasificacion; y de qué modo se llega al estrés laboral en
profesionistas con altas responsabilidades que trabajan en instituciones privadas y de
gobierno; como repercute en su vida a nivel fisioldgico, psicologico y social; y de qué forma
afecta a su desempefio profesional. Esto, el fin de ofrecer recursos y alternativas que le sirvan
de apoyo al empleado para poder tener un buen desempeiio y un buen desarrollo en el ambito

profesional y laboral.

Abordamos el presente tema ya que, en los ltimos afios, se ha observado que los empleados
de alto nivel, por la complejidad de sus funciones han generado un desequilibrio emocional,

que como consecuencia desencadena malestares fisioldgicos, provocando que su desempefio,
productividad y motivacion con la institucion baje. Por lo tanto, empieza a causar problemas

emocionales, personales, fisicos, sociales y por supuesto laborales.

Como profesionistas dedicados a la salud mental, nos proponemos establecer alternativas y
plantear medidas preventivas dentro de la institucion y con los empleados; en la institucion
ofreciéndoles cursos y talleres; y para los empleados alternativas y formas de manejarlo.
Observando desde un punto de vista objetivo, la organizacion estéd invirtiendo més cuando los
empleados no son productivos y como consecuencia, empiezan a decaerse es cuando piden sus
licencias médicas para dias de incapacidad, situacion que ya no favorece a la institucioén ni a
los superiores. Resulta un problema serio institucional, psicologico, fisico y laboral, mas

caotico y perjudicial cuando la persona dirige grandes responsabilidades.
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Es un tema que se debe a diversas circunstancias, sin embargo, es importante que la poblacion
conozca mas sobre el estrés laboral, y aprendan a distinguir sintomas, causas, tipos y
consecuencias para que de inmediato busquen ayuda y no siga aumentando este padecimiento
de alto riesgo; de ese modo evita que exista baja productividad. Por consiguiente, el trabajo ya

no se va a ver ni hacer con motivacion si no como algo que no tiene sentido.

Con lo anterior, damos cuenta que la actividad laboral no solo tiene un fin profesional e
institucional también se encuentra el ser humano y su parte interna, que al someterse a un
nivel alto de estrés ve perjudicada su autoestima, emociones, desarrollo profesional, personal,

familiar etc.

De forma institucional, es una cuestion importante que en la mayoria de las ocasiones ignoran
las Organizaciones y los patrones. Donde Uinicamente se centran en la productividad, que
trabajen los empleados, sin tomar en cuenta los riesgos psicosociales que puede padecer el
individuo como empleado en el area de trabajo, deteriorando asi su salud ya sea por cargas de
trabajo excesivas, falta de claridad en las funciones del puesto, el modo en que se lleva a cabo
su trabajo, falta de apoyo por parte de la direccion y/o compainieros. Por lo tanto, si se muestra
un ambiente psicosocial adecuado, asi como buenas condiciones en su area de trabajo,
entonces habra mayor rendimiento, motivacion y productividad, dando como resultado

situaciones positivas como es el bienestar mental y fisico del trabajador.

17



OBJETIVO GENERAL

Descubrir claramente los sintomas, reaccion y comportamiento del estrés, utilizando técnicas
de relajacion para prevenir cambios en el estado de animo laboral. Manejaran su reaccion y su

comportamiento hacia una situacion de estrés en el area laboral que, serd preventivo.

OBJETIVO ESPECIFICO

Distinguir detalladamente la clasificacion del estrés de manera practica, para mejorar su vida
diaria. y a través de lo aprendido, pondrén en practica las técnicas de relajacion y prevencion

para su vida diaria.

SUPUESTO DE PARTIDA

El estrés no es una enfermedad, es un sintoma que se puede prevenir, controlar, mediante una
buena organizacion con las actividades, forma de vida de las personas, cursos y talleres que

ofrezcan mas informacion para aprender técnicas sobre un mejor control del estrés laboral.

18



CAPITULOI

PSICOLOGIA ORGANIZACIONAL

El propésito de todo estudio de psicologia es la persona. Esta es el centro y el punto de partida
y de llegada de cualquier sistema creado por ella misma. Asi, la psicologia organizacional

tiene a la persona como el vértice de su investigacion y de su accion.

El trabajo es “la condicion bésica y fundamental de toda la vida humana”, y puede ser
entendido como “una actividad transitiva, es decir, de tal naturaleza que, empezando en el
sujeto humano, esta dirigida hacia un objetivo externo, supone un dominio especifico del
hombre sobre la Tierra y a la vez confirma y desarrolla este dominio” (Zepeda Herrera, 2016,

introduccion pp. 7-9)

El trabajo es uno de los ambitos en el que el hombre se recrea a si mismo al buscar en él, la
realizacion que le permita parecerse cada vez mas al tipo de persona que desea ser, en armonia

con la naturaleza y con lo que €l considera la razon de su vida.

La persona busca crear constantemente, un ambiente que le permita descubrirse a si misma
como un ser vital, auto determinado y autoconsciente, lo que le provee de sentimientos de
saberse alguien significativo; es decir, un ser digno de ser tomado en cuenta, competente,
capaz de enfrentar con €xito la vida y de ser agradable para si mismo y para las personas con

las que convive.
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De esta manera, el hombre intenta crear en el trabajo las condiciones que le permitan obtener
de si las iméagenes y los sentimientos ya sefialados. El campo laboral es por excelencia un

lugar para construir y desarrollar la autoestima (Zepeda Herrera, 2016, p. 9).

Como bien se observa en los parrafos anteriores, la psicologia se centra en estudiar a la
persona y la psicologia organizacional va a encargarse de la investigacion en la persona de
acuerdo a su comportamiento y desarrollo dentro de una institucion. También se define lo que
es trabajo y que para el ser humano representa gran parte de su existencia, eso tiene que ver

con la psicologia y con la psicologia organizacional.

Es importante reconocer que el autor menciona que empieza desde el sujeto hasta alcanzar un
objetivo externo; siendo una situacion que cobra mucha importancia en el sentido de que al ser
humano le interesa realizarse personal y profesionalmente entonces, solo lo va a lograr
consiguiendo una estabilidad econémica que le permita tener un rol ante la sociedad, donde

sea reconocido por sus esfuerzos y por su posicion.

En una pequefia frase, el autor Fernando (2016) nos engloba muchisimo “el campo laboral es
por excelencia un lugar para construir y desarrollar la autoestima”. Se Considera que es algo
que da mucho para indagar en cuanto al ser humano y la organizacion a la que pertenece, en la
actualidad como bien se ha mencionado donde se pasa la mayor parte del tiempo es en el
trabajo, porque se pretende un crecimiento a nivel individual pero también a nivel profesional,
sin embargo, de manera inconsciente se intenta presumir a la sociedad que nos rodea un buen

trabajo, buen puesto, buen salario y buena posicion.
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Esta situacion se vuelve un tanto caotica, es decir, cada vez existe mayor competencia, por lo
tanto, las oportunidades se reducen porque los perfiles exigen mejor preparacion y un horario
extenso si desea percibir una destacada remuneracion. Como consecuencia, observamos que

hay poca atencion a la parte biopsicosocial del trabajador dando como resultado, que su salud

se vea afectada de forma biologica, psicologica, laboral y socialmente.

En la parte laboral que es donde nos enfocamos, el trabajador comienza a perder motivacion,
menor rendimiento y por supuesto a desarrollar enfermedades fisicas que son nocivas para su

salud.

1.1 Historia de la psicologia

En el afio 1900 comienza a desarrollarse la Psicologia Organizacional, donde atin no tenia un
nombre. Un psicologo de esos afios llamado W.L. Bryan abogaba por el examen de
habilidades reales como la base sobre la cual desarrollar la psicologia cientifica
considerandolo asi, como precursor de la psicologia Industrial/Organizacional (Muchinsky,
2002, pp.8-9). Otro momento importante dentro de la historia de la psicologia organizacional,
fue el interés de los ingenieros industriales de incrementar la eficiencia de los empleados

industriales.

Existen diversos autores que fueron de mucha importancia para que se conformara el area de

Psicologia Organizacional con sus grandes aportes, entre ellos tenemos a (Muchinsky, 2002,

pp.9-10):
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Walter Dill Scott

Psicologo que influy6 sustancialmente en el aumento de la consciencia publica hacia la
psicologia industrial y su credibilidad. Fue persuadido para que ofreciera una charla a varios
dirigentes de negocios de Chicago sobre la necesidad de aplicar la psicologia a la publicidad.
Eso le llevo a publicar dos libros, el primero se trataba de la sugestion y la argumentacion
como métodos para influir en la gente. El segundo libro apuntaba hacia el incremento de la
eficiencia humana con tacticas tales como la limitacion, la competencia, la lealtad y la

concentracion.

Frederick W. Taylor

Ingeniero de Profesion. Mientras en una compaiiia lograba ascender de obrero a supervisor, y
finalmente a director de planta, Taylor se dio cuenta del valor que tenia redisefiar su situacion
laboral tanto para alcanzar una mayor produccion de la compafia como salarios mas altos para
los trabajadores. Public6 una obra donde enfatizo los siguientes principios: la ciencia por
encima de la regla del pulgar, seleccion cientifica y capacitacion, la cooperacion por encima
del individualismo y la division equitativa del trabajo més adecuado entre jefes y empleados.
También, mostrd que capacitar a los empleados sobre cuando trabajar y cuando descansar

incrementaba la productividad en los trabajadores.

Hugo Munsterberg

Psicologo alemdn con una formacion académica tradicional. A Munsterberg le interesaba la
aplicacion de métodos psicoldgicos tradicionales a problemas industriales practicos; su libro
publicado en 1913 se dividia en tres partes: seleccionar trabajadores, disefiar situaciones
laborales y utilizar la psicologia en las ventas. Cuando estallé en Europa la Primera Guerra
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Mundial, Munsterberg apoyo la causa alemana. El énfasis primario de los primeros trabajos en
la psicologia I/0O se dirigia a las ventajas econdmicas que se pueden lograr aplicando las ideas
y los métodos de la psicologia a problemas de los negocios y la industria. Los lideres de los
negocios comenzaron a emplear psicologos, y algunos psicdlogos comenzaron a realizar
investigaciones aplicadas. Sin embargo, la Primera Guerra Mundial dio lugar a un

desplazamiento en la direccion de las investigaciones en psicologia industrial.

Durante la Primera Guerra Mundial (1917-1918) como ya se mencion6 en la descripcion, fue
cuando la APA (Asociacion Psicologica Americana) hizo muchas propuestas para seleccionar
a los soldados y observar cuales eran los que tenian deficiencia mental, asi como métodos de
asignacion para sus puestos, los psicélogos investigaban las motivaciones y problemas
psicologicos causados por incapacidades fisicas. Se comenzaron a aplicar los test de
inteligencia, ademas, se buscaba una mejor colocacion de los soldados en el ejército. Después
de la guerra aumentaron las empresas y oficinas de investigacion psicologica (Muchinsky,

2002, p. 11).

Entre los afios 1919 y 1940 comenzaron unos experimentos en la fabrica de Hawthorne de la
Western Electric Company que se convirtieron en cldsicos de la Psicologia Industrial. Estos
estudios en opinién de muchos autores “constituyen el programa de investigaciones mas
significativo que se ha emprendido para mostrar la enorme complejidad del problema de la
produccion, relacionado con la eficiencia” (Blum y Naylor, 1968, Citado por Muchinsky,

2002, pp. 12- 13).
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Los estudios Hawthorne dieron a conocer aspectos importantes de la conducta humana en el
puesto de trabajo, llegaron a la conclusion de que componentes técnicos influyen en la
productividad. Al dar a conocer estos aspectos, se comenzaron a abrir campos para la
psicologia industrial que se dedica a mejorar la eficiencia de las organizaciones (Muchinsky,

2002, p. 14).

Al comienzo de la Segunda Guerra Mundial (1941-1945) los psicologos ya se encontraban
mas preparados ya que habian estudiado los problemas de seleccion y colocacion de

empleados.

Walter Bingham dirigia el comité asesor de clasificacion de personal militar que se habia
formado como respuesta a las necesidades de clasificacion y entrenamiento del ejército. Una
de las primeras misiones del comité fue desarrollar una prueba que pudiera clasificar a los
nuevos reclutas en cinco categorias, basdndose en sus habilidades para aprender los deberes y

responsabilidades de un soldado.

El comité también trabajé en proyectos de métodos de seleccion y pruebas suplementarias de
aptitud. Los psicologos también trabajaron en el desarrollo y la utilizacion de la prueba de
estrés situacional, evaluando sus reacciones emocionales e interpersonales ante el estrés y la

frustraciéon (Muchinsky, 2002, p.15).

Como bien se menciona anteriormente, los psic6logos comienzan a poner interés en las
problematicas que surgen dentro de una organizacion. Los psicologos industriales realizaban
una prueba psicotécnica a los candidatos a un empleo con el fin de mejorar a las empresas o al

ejército su método de seleccion. El psicologo también comenzd a trabajar con los ingenieros
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para analizar las caracteristicas basicas del area laboral, con el fin de que cada individuo

desarrollara sus capacidades en general.

Se estudio el ambiente fisico, el nivel del ruido, la fatiga, la resistencia a la monotonia y otras
variables en el trabajo, con el objetivo de medir su efecto sobre la cantidad y la calidad de los

rendimientos (Shein, 1976, p. 12).

Sobre esto, vemos que dese hace ya varios anos se media lo relacionado al rendimiento de los
trabajadores en cuanto a factores externos como es el ambiente de trabajo donde estdn, y para
determinar si eso dependia del rendimiento de los individuos en la organizacion. También
estudiaron las motivaciones de los trabajadores como fueron los incentivos, tacticas de
personal y las relaciones intergrupales que fue donde abrié camino para comenzar a estudiar a

la organizacion como un sistema total.

El autor nos menciona que la organizacidn es una entidad psicologica y funciona como un
estimulo para hacer reaccionar al trabajador, por lo tanto, nos dice que la cantidad y calidad de
su trabajo se va a ver reflejada en cuanto a la imagen que ¢l tenga de la organizacion y resulta
mas importante que las propias caracteristicas de su trabajo o sus incentivos. Esto, no ha
cambiado mucho en la actualidad pues, sigue funcionando de la misma manera; la imagen que
se tenga de la institucion cuenta mucho para que el trabajador realice sus actividades y se

desenvuelva en el area laboral.
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En cuanto a la funcidn del psicélogo en las organizaciones Edgar H. Shein (1976) afirma:

“cuanto mas profundamente los psicélogos se sumergian en la conducta de los
individuos dentro de las organizaciones, tanto mas descubrian que la organizacion es un
sistema social complejo que debe ser estudiado como un sistema total si queremos comprender

la conducta individual” (p.13).

Esto es un punto importante que enfatiza el autor porque observamos que desde afos atras se
ha venido manifestando la preocupacion por la organizacion y de qué manera es mas facil
abordarla y estudiarla comprendiendo que se trata de un sistema social y que se debe estudiar
como total para comprender la conducta individual es decir, se tienen que conocer y valorar
los elementos que componen a la organizacion para determinar cudles son efectivos o no para
el desarrollo del trabajador, porque muchas ocasiones las organizaciones no dan cuenta de que

es lo que posiblemente esté fallando y esté afectando al trabajador y a su productividad.

Fechas Importantes en la evolucion de la Psicologia 1/0O (Industrial/Organizacional)

(Landy & Conte, 2005, p. 12):

1888: Cattell; mide las diferencias individuales

1890: Cattell; desarrolla el primer test mental

1892: Munsterberg; llega a Harvard se funda la American Psychological Association

1913: Munsterberg; Publica el primer texto en ingles de psicologia Industrial/Organizacional

1917: Primera Guerra Mundial: Scott y Bingham se enlistan en la armada y desarrollan tests
de inteligencia grupales; Lilian Gilbreth obtiene el primer doctorado en

Industrial/Organizacional
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1923: Elton Mayo llega a Estados Unidos.

1930: Elton Mayo publica los estudios Hawthorne.

1932: Viteles publica el primer texto moderno de psicologia Industrial/Organizacional

1941: Segunda Guerra Mundial: la ingenieria humana se aplica para evitar accidentes aéreos

1945: La Psicologia I-O se ubica en la division 14 de la American Psychological Association

1950: Explosion de pruebas comerciales

1964: Acta de derechos civiles, Titulo VII

1982: Fundacioén de la SIOP (Sociedad Industrial y Organizacional de Psicologia)

Resulta significativo mencionar los puntos mas importantes en donde se va consolidando el
desarrollo de la psicologia organizacional, para poder entender la investigacion en el area
laboral y como se ha ido desencadenando; lo que antes era psicologia aplicada al area
industrial, el dia de hoy esté abierta para todas las organizaciones y no solo para medir las
capacidades y aptitudes de los trabajadores sino también para ver que la estabilidad emocional

del trabajador esté en orden.

Se trata de equilibrar las cuestiones laborales y psicolédgicas; cada uno de los momentos del
desarrollo de la psicologia organizacional tuvo grandes aportaciones para darle importancia a

la vida del trabajador.
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1.2 Concepto de Psicologia Organizacional

La psicologia organizacional es el area de la psicologia que se encarga de estudiar el
comportamiento del ser humano en el mundo del trabajo y las organizaciones,
fundamentalmente laborales y/o empresariales, aun incluyéndose también organizaciones no
gubernamentales o asociaciones. Su pretension es comprender como las personas trabajan y

que se puede hacer para mejorar su trabajo.

El elemento basico sobre el que trabaja esta disciplina es el ser humano. Este posee unas
caracteristicas totalmente distintas al resto de los recursos con los que cuenta una
organizacion. Estas caracteristicas son indispensables para entender la importancia que las

personas tienen en las organizaciones.

Por otro lado, es importante conocer que las organizaciones poseen un caracter contingencial,
es decir, depende de la situacion de la Empresa: Situacion que estd constituida por las
siguientes variables: (es vital para la satisfaccion del empleado), Filosofia Administrativa
(necesario conocerla y explicarla), Calidad y Cantidad de Recursos Disponibles (saber cuantos
empleados se necesitan, y con qué caracteristicas y cualidades), etc. (Arenas, 2013, pp. 14-

15).

Diversas definiciones de la Psicologia Organizacional:

v" Spector (2002). La Psicologia Industrial/Organizacional (I/O) es un pequefio campo de
la psicologia aplicada, se refiere al desarrollo y aplicaciones de principios cientificos en

el lugar de trabajo.
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v" Andy y Conte (2005) propusieron la aplicacion de lo psicologico, de la teoria y de la
investigacion en el escenario laboral. Hace una aclaracion en relacion con el escenario
laboral. el dominio de la psicologia I/O, va mas alla de los limites fisicos del lugar de
trabajo, influyendo muchos otros factores en el comportamiento organizacional.

v" Blum y Naylor (1968, en: Muchinsky, 2002) dieron la propuesta de la aplicacion o
extension de hechos y principios psicoldgicos a los problemas que conciernen a seres
humanos que trabajan dentro del contexto de los negocios y la industria.

v’ Saal y Knight (1988, p.8, en: Furnham, 2001) aportaron ideas acerca del estudio del
comportamiento, los pensamientos y sentimientos del hombre y de la mujer conforme se
adaptan a las personas, los objetivos y el ambiente donde se desenvuelven en el ambito
laboral.

v Furnham (2001) menciona que la Psicologia Organizacional es el estudio de la forma en
que las personas se reclutan, seleccionan y socializan en las organizaciones; de la manera
en que son recompensadas y motivadas; de la forma en que las organizaciones estan
estructuradas formal e informalmente en grupos, secciones y equipos, y de como surgen y
se comportan los lideres. También analizan la manera en la cual las organizaciones
influyen en los pensamientos, sentimientos y comportamientos de todos los empleados a
través del comportamiento real, imaginario o implicito de los demas en su organizacion.
(Arenas, 2013, pp. 16 -17).

Es importante mencionar el concepto de la Psicologia Organizacional para poder definir y
entender sus objetivos en cuanto al area laboral sean de gobierno o no. Toma al trabajador como
base para poder estudiar las caracteristicas de su comportamiento y como nos enfocamos en esta

investigacion, de qué manera se han presentado en los ltimos afios.
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Como se ha mencionado en repetidas ocasiones, la mayoria de las Instituciones no cuentan con
los recursos necesarios para ofrecer al trabajador un escenario laboral distinto es decir, los
problemas cotidianos son cada vez mayores lo que trae como consecuencia que la vida del
trabajador este mas veloz en todos los sentidos, eso hace necesario por ser el trabajo donde se
pasa la mayor parte del tiempo mostrar herramientas psicologicas que le permitan enfrentar las
circunstancias cotidianas y como beneficio, que no afecte su productividad y desempefio dentro

de la empresa.

El autor nos menciona un elemento importante acerca de la situacion de las empresas, en qué
circunstancias se encuentra; por ejemplo, el ambiente es primordial para que el trabajador este
satisfecho con las actividades que realiza, asi como sus interacciones. También, es de vital
importancia asi lo expone el autor las caracteristicas y cualidades del trabajador; conocer a cada

uno.

Por otro lado, es importante describir las diferentes definiciones por varios autores acerca de la
Psicologia Organizacional para poder concretar un criterio mas amplio, asimismo, poder
determinar qué tipo de prevencion necesitan los trabajadores, pero, que estas herramientas
sean favorables para su desarrollo personal y profesional, asi como el cuidado de su salud

fisica y psicoldgica.

Si observamos, todas las definiciones tienen algo en comun y estudiar la parte psicologica del
ser humano en el ambito laboral, su comportamiento, la estructura en la organizacion, toda la
parte general que tiene que ver con las personas que estan dentro de una Institucion. Todas

hacen un complemento de lo que es la Psicologia Organizacional y la importancia que tiene
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para que los trabajadores mejoren su desempefio sin tener ninguna complicacion con su salud

porque, de ellos depende que la Institucion funcione.

De ese modo, la Psicologia Organizacional se percibe como una disciplina que surge de las
industrias y se expande hacia otro tipo de instituciones, hasta lograr su consolidacion en la
década de 1970. Algunos estudiosos la consideran como un sinénimo de la psicologia
industrial, otros como parte integrante de ella o, finalmente, como una ampliacién y una

evolucién de la segunda (Zepeda Herrera, 2016, p. 3).

Consideramos a la psicologia organizacional como la rama de la psicologia que se dedica al
estudio de los fendmenos psicologicos individuales al interior de las organizaciones, y a través
de las formas en que los procesos organizacionales, ejercen su impacto en las personas. La
psicologia organizacional, lejos de centrarse en el estudio de la organizacién como tal, se

orienta a los individuos como integrantes de la misma.

La psicologia organizacional se ha enriquecido con aportaciones de la mercadotecnia y con
técnicas derivadas de la busqueda de calidad. Esta disciplina ha recibido otra valiosa
aportacion, proveniente de la investigacion, acerca del desarrollo de grupos y el manejo de los

sentimientos y de la autoestima.

La importancia de la psicologia organizacional consiste en que nos ha permitido comprender
los fendémenos humanos al interior de la organizacién en sus relaciones con el resto del

sistema organizacional (Zepeda Herrera, 2016, p. 4).
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La psicologia organizacional ya tiene historia amplia desde los periodos de la Primera y
Segunda Guerra Mundial, sin embargo, como se menciona se consolidé hasta 1970,
convirtiéndose ya en una disciplina oficial que comienza a definirse como el estudio de
fendmenos psicolégicos individuales al interior de las organizaciones, y como las mismas,

tienen un impacto sobre las personas, como menciona el autor.

Es una disciplina amplia que tiene mucha informacion y antecedentes, que es importante
enfatizar y con estas bases, se incrementen los cursos para evitar que los trabajadores sufran

algun tipo de dafo emocional, asi como perjudicial para su salud.

De la misma manera, que se aplican las entrevistas y las pruebas para elegir al mejor
candidato, debe existir mas apoyo en la psicologia del trabajador, para una mayor estabilidad y
por supuesto para un mayor rendimiento hacia su trabajo y para los resultados que requiere la

empresa.

La psicologia organizacional se ha enriquecido como lo enfatiza el autor, con otras areas para
poder formarse y para poder comprender mejor las situaciones que se viven dentro de la
institucion, pero también valorar al trabajador como persona y no como un producto que debe
generar una ganancia sino que se sienta bien, finalmente es un equipo con un grupo de
personas que hacen distintas labores para que la institucion crezca y ademas, el trabajador
tenga beneficios econdmicos justos por las actividades que desempefia, que sea reconocido y
que pueda lograr la posicion que desea con esfuerzo para su logro personal, profesional y

social (Zepeda Herrera, 2016, p.4).
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¢ Qué es la Psicologia Industrial/Organizacional?

La definicion mas simple de Psicologia Industrial y Organizacional es: “la aplicacion de los
principios psicoldgicos, de la teoria y de la investigacion en el escenario laboral”. EI dominio
de la Psicologia I-O va mas all de los limites fisicos del lugar de trabajo, ya que muchos de
los factores que influyen en la conducta laboral no siempre se encuentran en dicho escenario.
Estos factores incluyen cosas como las responsabilidades familiares, las influencias culturales,
los aspectos legales relacionados con el empleo y otros eventos no relacionados (por ejemplo,
reflexionar en como los ataques terroristas del 11 de septiembre de 2001 cambiaron la vida

laboral de la mayoria de las personas).

AUn mas es mas significativa la influencia de la personalidad en la conducta laboral. Asi la
personalidad de un individuo puede influir en su conducta laboral y verse influida a la vez por

eventos que ocurrieron antes de tener el empleo (Landy et al. 2005, p. 6).

Damos cuenta de que el concepto es importante para aplicarlo desde la investigacion
psicologica del ser humano hasta el escenario laboral. Existen diversos factores que influyen
en el comportamiento de la persona, para que se pueda desenvolver en el area de trabajo; el
trabajo no so6lo es una experiencia econdmica, lleva consigo elementos psicoldgicos y sociales
que desencadenan un comportamiento en el sujeto, asi como cambios biologicos, por ello es
importante tener en cuenta el concepto de la psicologia organizacional para abordar mejor, la

investigacion en el ambiente laboral.
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Sin embargo, también existen situaciones sociales que pueden modificar la situacion laboral
de las personas y que son eventos fuera de sus manos, esto resulta un hecho sumamente
importante, pues observamos que la vida del trabajador esta expuesta ante muchas dificultades
y que se le debe tomar el interés necesario en cuestion de prevencion, asi como preparar al

empleado psicologicamente para enfrentar estos eventos.

También indica un punto muy importante que mas adelante se va a mencionar con calma, la
personalidad de cada sujeto es considerable, cada persona actia de diferente manera y tienen
distinta personalidad para reaccionar a estas condiciones, pues influyen en sus necesidades

personales y sociales.

1.3 Clasificacion de la Psicologia Organizacional
La psicologia aplicada a la industria u organizacion es anterior a la primera guerra mundial,
pero no es hasta la pasada guerra que empieza a florecer, no solo la psicologia industrial, sino
todas las areas de la psicologia. La meta de los progresistas, empresarios y gobierno era la
eficiencia en los campos productivos, y en cualquier caso, para alcanzarla, tenian que pasar
por los métodos cientificos.
A continuacidn, se presentan las disciplinas mas importantes que contribuyen a la
Psicologia Organizacional (Arenas, 2013, pp. 23,25 y 26):

v" Psicologia aplicada. Contraste con la psicologia pura y abarca toda la psicologia
que pretende la aplicacion directa de la teoria o los métodos de investigacion
psicologica.

v" Psicologia de los negocios. Un término ocasionalmente utilizado por consultores

y cientificos de la administracion para referirse a los problemas de la
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administracion. Cada vez es mas aceptado y puede usarse como sindénimo de
psicologia organizacional.

v' Psicologia Industrial. Posiblemente el primer término utilizado en esta area;
refleja los intereses principales de la psicologia aplicada, a muchos de los
psicologos de aquella época también les interesaban los factores ambientales y
fisicos del trabajo.

v" Psicologia Ocupacional. Un término muy britinico que se refiere a toda el area de
la investigacion organizacional e industrial.

v Comportamiento Organizacional. Término empleado para referirse a un area
multidisciplinaria con teorias y metodologias tomadas de las ciencias del
comportamiento, administrativas y socioldgicas.

v" Psicologia Organizacional. Quiza el término mas difundido que incluye todo el
concepto de psicologia de trabajo y la mayor parte de los aspectos del
comportamiento organizacional, y probablemente el término que resulto
victorioso en la batalla etimolégica.

v' Psicologia vocacional. Término utilizado para referirse a un area muy especifica de
la investigacion, principalmente interesada por las alternativas vocacionales.

v’ Psicologia del trabajo. Un término relativamente nuevo, utilizado primordialmente
por psicélogos europeos para referirse a la psicologia de los negocios, industrial,
ocupacional y organizacional.

v" Psicologia Social. Examina el comportamiento humano en sus relaciones con otros
individuos.

v’ Psicologia de la Educacion. Aporta principios sobre comunicacion, instruccion,

modificacion y problemas de aprendizaje.
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Psicologia Clinica. Ayuda a entender la adaptacion y reaccion del trabajador
ante los conflictos organizacionales.

Psicometria. Describe las diferencias individuales en base a una serie de
pruebas.

Psicologia Experimental. Proporciona métodos para poner a prueba las hipdtesis
relacionadas con la supervision, la publicidad, el marketing, la comunicacioén, y
los proyectos de organizacion.

Ingenieria Industrial. Describe y analiza el trabajo y los sistemas de trabajo.
Economia. Se relaciona con las negociaciones y explica la relacion entre el
trabajo y el dinero.

Ciencias politicas. Explican las normas con las que se rige la sociedad y las
personas.

Ciencias Administrativas. Guia el proceso de formacion y evolucion de la
organizacion.

Antropologia. Estudia las conductas sociales, técnicas y familiares que engloban

a la cultura.

Damos cuenta que, como se mencionaba al principio, en la historia de la Psicologia

Organizacional se empezaba a desarrollar antes de la Primera Guerra Mundial, pero es hasta

después de la Segunda, cuando comienza a progresar en el area de la industria.

Es considerable tomarlo como base porque también se empiezan a desarrollar otras areas de la

psicologia, que son de gran aporte para que se complementen los estudios en Psicologia

Organizacional.
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Cada una de las disciplinas perfecciona y aumenta los estudios que componen a la Psicologia
Organizacional, como los métodos de investigacion psicologica, asi como los factores fisicos,
ambientales del trabajo, el comportamiento de los trabajadores, analizando también los
sistemas de trabajo entre otros, que son significativos para que la vida del trabajador esté en

buenas condiciones biologicas, psicoldgicas, sociales y fisicas (Landy et al. 2005, p.8).

e Tradicionalmente la psicologia Industrial-Organizacional ha sido dividida en tres
partes principales: Psicologia de personal, psicologia organizacional e ingenieria

humana.

e Psicologia de personal: con frecuencia, es vista como parte de Recursos Humanos y
se refiere a aspectos tales como reclutamiento, seleccion, capacitacion, evaluacion del
desempefio, promocion, transferencia, y terminacion de la relacion laboral.

e La aproximacion supone que las personas son consistentemente diferentes en sus
atributos y comportamientos laborales; y que la informacion acerca de estas diferencias
puede ser usada para predecir, mantener y mejorar el desempeno y la satisfaccion
laborales.

e La psicologia organizacional: combina la investigacion y las ideas de la psicologia
social con la conducta organizacional. Se dirige al lado emocional y motivacional del
trabajo. Incluye topicos tales como actitudes, equidad, motivacion, estrés, liderazgo,
equipos y aspectos mas amplios del disefo del trabajo y de la organizacién. En cierto
sentido, se concentra en las reacciones de las personas hacia el trabajo y los planes de
accion que se desarrollan como resultado de tales reacciones. Tanto el trabajo como las

personas son las variables de interés y lo importante es conocer el grado en el que las
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caracteristicas de las personas encajan con las caracteristicas o demandas de
trabajo (Kristoff, 1996, Citado por Landy & Conte, 2005, p.8).
¢ Ingenieria Humana: También llamada psicologia de los factores humanos es el estudio de
las capacidades y limitaciones de los seres humanos respecto a un ambiente particular. La
aproximacion de la ingenieria humana es casi lo opuesto a la personal. En la aproximacion
de la ingenieria humana la tarea es desarrollar un ambiente que sea compatible con las
caracteristicas del trabajador. Los “aspectos” ambientales que se pueden incluir son
diversos; entre estos se encuentran las herramientas, los espacios de trabajo, los
dispositivos de informacion, los turnos, el ritmo, los controles mecanicos e incluso el
grado en que la seguridad se valora en la organizacion o en el grupo de trabajo (Landy et
al. 2005, p. 9)
En la division de la psicologia organizacional observamos en las tres areas que son de suma
importancia, sin embargo, la que ocupa nuestra atencion es la psicologia organizacional pues,

se encarga del lado emocional y motivacional del trabajo.

Es un area muy fuerte, ya que de ahi dependen los resultados que tengan las instituciones,
porque el trabajador es lo que constituye al equipo, por lo tanto, si no hay buen rendimiento y
buen funcionamiento emocional, todo poco a poco se perjudica, como es su productividad y
vida personal. De manera que se debe tratar al trabajador como ser humano y no como objeto

que ayudard a la empresa a generar ganancias.

38



Por otro lado, la parte de ingenieria humana es considerable para que el ambiente donde se
encuentra el trabajador esté en buenas condiciones, es decir el ambiente y la seguridad que
tengan sus areas laborales. Mas adelante se muestra un apartado que habla de la salud en el
trabajo, donde se muestran todas las disposiciones legales que el trabajador debe conocer y la

institucion para aplicarlo.

1.4 Procesos Psicosociales en el Trabajo: Interaccion y Clima

La vida entera de un individuo se desarrolla dentro de las organizaciones y, dentro de ellas,
encuentra una vida social en la cual se mezclan y enfrentan ideas, sentimientos, intereses y

aspiraciones.

Se han desarrollado diversas teorias cuyo fin es definir una concepcién ideoldgica del hombre

y la organizacion desde tres ejes:

Teorias clasicas o racionalistas (Taylor): Analiza los procesos productivos con el fin de
aumentar la eficiencia y productividad, desarrollando técnicas y métodos para normalizar la
produccion a través de la descomposicion de tareas complejas en un conjunto de tareas

simples.

Teorias de las relaciones humanas (Mayo y Lewin): Lograr la armonia dentro de la empresa
vinculando la productividad con el estado de animo de los trabajadores. Trata de interpretar
los cambios del contexto y las empresas descubriendo el sentido de algunos procesos sociales
y estudiando en profundidad la influencia del ambiente de trabajo en la productividad y los

accidentes laborales.
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Teorias de la organizacion como sistema abierto y del agente complejo y autbnomo: La
organizacion es un sistema que interactia con el ambiente y, como sistema, se compone por
diferentes elementos que lo mantienen entre si un minimo de cooperacion para alcanzar
objetivos comunes y propios. El ser humano es un agente complejo y autbnomo que actia en

la organizacion.

Toda organizacion esta constituida por grupos de individuos interdependientes para la
realizacion de un objetivo comun. Esta independencia fundamente la unidad de la
organizacion y, por ello, cualquier modificacion de un elemento trae aparejada la modificacion

de todos los demas (Arenas, 2013, p. 7- 8).

El subtema de este apartado ya engloba mucha informacién ya que, se exponen los procesos
sociales que hay en el trabajo, por ejemplo: la interaccion y el clima que son base fundamental

para que el trabajador tenga satisfaccion en su lugar de trabajo.

La Psicologia Social esta presente siempre en la vida del individuo pues, desde que nacemos
es en una Institucion, cuando tenemos que ir a la escuela y al trabajo; lo que nos da como
resultado que todo el tiempo estemos en una constante interaccion con las Organizaciones y

con las personas.

En relacion a lo anterior, existen diversas teorias que explican la parte ideologica del ser
humano y su vinculo con las organizaciones como son las teorias de Taylor, Mayo y Lewin asi
como, sistema abierto y autdbnomo. Es de suma importancia mencionarlas porque nos explican

como funcionan las estructuras y relaciones sociales.
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Se plantea entonces, que la salud es el total de estados, hechos y condiciones de la existencia
de los seres humanos formando asi una vida integral, por lo tanto, un bienestar en general. Los
autores mencionan que para que se lleve a cabo esa vida integra es necesario que se cumplan
con los siguientes elementos: la salud o bienestar organico, el bienestar relacional (con otros)

y el bienestar o integridad mental.

Los autores también aluden a que la salud mental es un concepto en desvanecimiento, ya que
no solo depende de la integridad mental sino, también depende de la parte social. Esto ha
llevado a que ciertos padecimientos en conjunto, se les llame psicotrastornos que como bien lo

enfatizan no son enfermedades mentales.

Fue el célebre Hans Selye (1981) quien implant6 con solidez el concepto de estrés. A partir de
la Segunda Guerra Mundial se denomino “neurosis de guerra” o “fatiga de batalla” a los
impactos emocionales que impedian un correcto desempefio en los combatientes. Durante la
Primera Guerra se denomin6 como “shock” a los trastornos emocionales que se pensaba eran

causados por el ruido de las granadas.

El concepto de Selye como elemento para explicar padecimientos en los soldados marcé el
inicio de la era del estrés, su uso profuso y significados difusos parecen haber sido amplia e
incrementadamente impulsados por la diversificacion de la patologia, que mostraban las cifras
epidemiologicas de la medicina desde fines de los afios sesenta del siglo pasado; y puesto que
la medicina carecia de tratar estos males, uno de los recursos para al menos explicarlos fue

emplear al concepto “estrés” (Juarez Garcia & Camacho Avila, 2011, pp. 40-41).
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El concepto como bien sabemos, se ha utilizado para explicar las enfermedades en relacion a
la tension que se puede llegar a presentar por la exigencia de actividades pesadas en un lapso
corto de tiempo en general, y que el cuerpo tiene reacciones de salud no favorables al grado de
llegar a considerarlo como una enfermedad. Selye al observar que se estaba deformando el
concepto real del estrés, propuso que se dividiera en “eustres” y “distres”, siendo el primero

agradable y el segundo desagradable.

De acuerdo con la mencién de los autores respecto a lo que da a conocer la Organizacion
Panamericana de la Salud y la Organizacion Mundial de la Salud en 2008, el impacto mas
perjudicial en la salud no serian los desastres naturales o epidemias sino, la presion de

sistemas naturales, econémicos y sociales en los paises de desarrollo.

Los autores comentan en relacion a un documento que publicaron la Organizacion
Internacional del Trabajo y la Organizacion Mundial de la Salud referente a los factores

psicosociales:

Concepto complejo y dificil de entender, dado que se refieren a las interacciones entre el
trabajo, su medio ambiente, la satisfaccion en el trabajo, y las condiciones de la organizacion,
por una parte, y por la otra, las capacidades del trabajador, sus necesidades, su cultura y su
situacion personal fuera del trabajo, todo lo cual, a través de percepciones y experiencias,
puede influir en la salud, el rendimiento y la satisfaccion en el trabajo (OIT—OMS, 1984,

Citado por Juarez Garcia et al, 2011, p. 46).
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Respecto a la definicion de factores psicosociales en el area de trabajo, si bien es de 1984, son
elementos importantes que hasta la actualidad no han cambiado y que cabe poner énfasis, para

que las condiciones de los trabajadores sean favorables y no afecten a su salud.

Al referirse a factores psicosociales se habla de que todos estos elementos en conjunto,
influyen en la personalidad de los individuos en todas sus formas y en el 4rea laboral, como se
menciona anteriormente es de vital importancia porque actualmente ahi es donde las personas
pasan mas tiempo, por lo tanto deberia gozar de una buena salud para rendir y exista una
mejor productividad, pero al mismo tiempo, ofrecer las alternativas necesarias para que esto
sea posible y las areas psicologicas y sociales no se vean dafiadas a largo plazo, asi como su

salud.

Una cosa son los elementos psicosociales y muy otra el entorno exterior, sea medioambiental,
econdmico, politico, ideacional-institucional o laboral (que puede verse como sobrecarga
laboral, ruido, luminosidad, monotonia o hacinamiento), cada uno a su vez integrado por
componentes diversos. Todos ellos influyen, desde luego, en la corporeidad, mentalidad y la

convivencialidad de las personas (Juarez Garcia et al., 2011, p. 50).

De acuerdo con este pequefio parrafo, cada elemento tiene componentes diversos pero que son
muy valiosos cuando tienen un efecto sobre las personas. Esto va a tener como resultado, que
los individuos lo reflejen en su conducta, en cualquier &mbito de su vida y desde luego que
esto trae consecuencias en el desempefio laboral, y que en la mayoria de las ocasiones es
posible controlar con un buen funcionamiento y trabajo en equipo para que los empleados no

reporten consecuencias nocivas para su salud fisica, psicologica y social.
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Por otro lado, mencionan los estresores psicosociales, donde los autores citan a Levi que
establece que “el ambiente psicosocial se refiere a relaciones matrimoniales. La educacion
infantil, eleccion de profesion y trabajo, condiciones de la ocupacion, y el problema y vejez en
la vida”. Con todo, considera que el ambiente urbanizado e industrializado puede provocar un

trauma al sistema neuroendocrino produciendo un desorden mental y/o psicosomatico (Juarez

Garcia et al.2011, p.63).

En base a la cita anterior, damos cuenta de que los estresores psicosociales tienen resultados
poco favorables para la salud, y todo eso depende de como sean las interacciones del sujeto y
como bien lo mencionan, con un ambiente que se ha ido modernizando con el pasar de los
afos, provocando desordenes mentales, sin embargo, también psicosomadticos y es ahi cuando
entran los especialistas en la salud mental a estudiar las problematicas de orden psicoldgico

que esté derivando problemas somaticos y que entonces, son perjudiciales para la salud

Una consecuencia es que la calidad de vida del humano disminuya en su totalidad,
aumentando cifras de enfermedades e incluso de muertes por una situacion que es totalmente
tangible, controlando los elementos con herramientas y buenas alternativas para las personas

que laboran y llevan un ritmo de vida atareado como lo exige la sociedad actual.

Entonces, observamos que todos los elementos de la cultura entran para ser estresores
psicosociales. Pero de alguna manera, como se nombraba anteriormente, el estrés en general es
bueno para aprender a enfrentar las demandas naturales de la vida, sin embargo, cuando las
personas ya no saben manejarlo o confrontarlo vienen las situaciones cadticas pues, el
individuo pierde gusto y motivacion en hacer sus actividades diarias, asi como en sus

relaciones y por supuesto en su salud.
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Las condiciones objetivas del trabajo expresan la forma en que se organiza, sistematiza y
planea la actividad laboral. Las necesidades internas de la empresa y externas del mercado
determinan las condiciones objetivas del trabajo. Estas contienen de manera simultanea,
diferentes procesos que se llevan a cabo para la consecucion del objetivo productivo
planteado, utilizando diferentes mecanismos microsociales de control y dominio, en el nivel de
planta y puesto. Estos mecanismos permiten mantener una suerte de equilibrio o acuerdo entre
los participantes en el proceso: trabajadores, sindicato, administradores y directivos (Juarez

Garcia et al.2011, p. 96).

La cita anterior da cuenta que las condiciones de trabajo son muy importantes para el
desarrollo de los factores psicosociales y en base a estas condiciones de trabajo es como va a
ser la actividad laboral en sentido general y ademas existen situaciones externas o internas que
estan fuera de la actividad laboral, la persona o la empresa por el tipo de exigencias y
entonces, esto llega a tener repercusiones sobre la persona pero, que se pueden llegar a

manejar con las técnicas y alternativas adecuadas.

El trabajo es muy importante en la vida de las personas ya que, es donde se pasa la mayor
parte del tiempo. Entonces, los individuos trabajan porque necesitan ganar dinero y eso ya lo
vuelve una situacion social, sin embargo, la experiencia del trabajo va mas alla de ganar

dinero.
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El concepto de “buen trabajo”

Gardner (2002) opina que la psicologia ha ignorado como los trabajadores “conceptualizan sus
experiencias diarias, es decir, las metas e inquietudes que llevan al escenario laboral. El autor
caracteriza lo que llama “buen trabajo” (Gardner, Csikszentmihalyi y Damon, 2001, Citado

por Landy et al. 2005 p. 3).

El buen trabajo es aquel en el que “se exhibe un alto nivel de maestria y se vincula al quehacer
comun con las implicaciones y aplicaciones del trabajo individual en un mundo mas amplio”

(Gardner, 2002, Citado por Landy et al.2005, p. 3)

En el campo de la psicologia Industrial/ Organizacional el trabajo llega a ser una experiencia
mas compleja que Ginicamente prestar servicios y recibir una remuneracion, también existen
factores psicosociales y de salud que estan involucrados en esta experiencia, asi como es la

productividad, accidentes y tareas.

Se hace referencia al “buen” y “mal” trabajo de acuerdo a lo que Gardner da conocer, y asi, los
autores citan lo que para Gardner es estar en “mal” trabajo (Gardner, 2002, Citado por Landy

et al. 2005, p. 5):

“Nos resignamos a nuestro destino. Es dificil dejar nuestro empleo, dejar la profesion a
medias, traer a cuestas una hipoteca y tal vez pagos de colegiatura y tener la fuerza para
hacerlo. Como resultado, quedamos fuera de una sociedad en la que los beneficios motivan a
un reino supremo, y en el que muy pocos se sienten en una posicion donde pueden llevar a

cabo un buen trabajo”.
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De acuerdo a la cita que hacen los autores a lo que dice Gardner del buen trabajo, indica un
asunto muy importante en donde dice que la psicologia se ha olvidado de las experiencias
diarias que surgen en el escenario laboral. Entonces, la experiencia es algo mas que prestar un
servicio y recibir una remuneracion a cambio; también existen factores psicosociales y de

salud que estan involucrados, por lo tanto, es donde se hace énfasis a “buen y mal trabajo”.

La necesidad llega a ser tan grande que, las personas no se atreven a abandonar su empleo y en
muchas de las ocasiones pierden hasta la conciencia y actuan automaticamente cuando deberia
ser lo contrario: una actividad que agrada, que motiva, y que ademas de eso, hay una
recompensa e incentivos econdmicos. Asimismo, se menciona que muy pocos llegan a sentir
una gran posicion o sentirse bien con lo que hacen y que puedan llevar un buen trabajo y eso

es algo que se detecta en la actualidad.

Como conclusion, en las funciones psicosociales del trabajo tenemos que el trabajo deberia
actuar de manera positiva en la vida de las personas; mencionan los autores las siguientes
propuestas por Salanova y colaboradores (Peiro, Prieto, Bravo, Ripoll, Rodriguez y
Hontangas, 1993 retomada por Peiro y Prieto en 1996. Citado por Alcover, Moriano, Osca

&Topa, 2012, p. 27-29):

a) Proporcionar significado: este se refiere a como esta actividad llamada trabajo posibilita

la manera de realizarse personal y profesionalmente entonces, es donde entra la autoestima.

b) Proporcionar estatus y prestigio social: esta parte es muy significativa ya que, todos los
individuos desean un respeto a partir de la posicion donde se encuentre y que tipo de trabajo

esté desempenando.
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c¢) Contribuir a la construccion de identidad personal: sera la base con la que se edifique la
identidad del individuo, en todo sitio llegard y dird su nombre enseguida su profesion o trabajo

que da una cierta presentacion y prestigio ante la sociedad.

d) Proporcionar beneficios econdmicos: la persona también trabaja para recibir una

remuneracion econémica y esa es una forma de tener independencia.

e) Brindar oportunidades para la interaccion y los contactos sociales: por ser el area donde
se pasa la mayor parte del tiempo, es donde mas interacciones existen. Por lo tanto, las
relaciones que se hagan dentro del trabajo siempre son emocionales y enriquecedoras en

algunos casos, fuera de la institucion.

) Estructurar el tiempo: esto ocurre siempre porque, la mayoria de los empleos son de
tiempo completo y da como resultado que la persona administre sus actividades familiares,

personales, vacaciones u ocio.

g) Mantener al individuo bajo una actividad mas o menos obligatoria: esta situacion es de
suma importancia en el area de trabajo pues, nos indica que hay que mantener al sujeto
siempre ocupado ya que, origina dafios en la autoestima por estar “sin hacer nada” en una

jornada larga.

h) Ser una fuente de oportunidades para desarrollar habilidades y destrezas: una
herramienta que vale la pena llevar a cabo para beneficio del trabajador, asi como, para la
institucion. Es decir, cursos para manejar sus habilidades pero que estos, sean dindmicos e
incluso actividades nuevas para observar como se puede desenvolver en otras areas y en

situaciones sociales tipicas bajo presion.
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i) Transmitir normas, creencias y expectativas sociales: otra herramienta muy importante,

que sirve para aplicarla mejor en el area laboral pero también, en la vida personal.

j) Proporcionar poder y control: podria suceder con todos los puestos para que el trabajador
no se sienta deficiente sin embargo, esto unicamente ocurre en los puestos muy altos y de
forma brutal. Es decir, que cada quien lleve el mando de lo que le corresponde sin hacer sentir

mal a los compafieros.

k) Brindar oportunidades de bienestar: lo que se ha mencionado durante el capitulo y la
descripcion del problema; tener un buen horario, que las condiciones fisicas sean optimas y
que haya seguridad en el 4rea de trabajo para que el trabajador se pueda desempenar

adecuadamente.

Construyendo todas estas funciones positivas dentro del area laboral damos cuenta de que, son
importantes para que existan buenos procesos psicosociales dentro de la organizacion y asi
mismo, formar un buen clima organizacional porque recordemos que una organizacion es un
equipo, donde se pasa mucho tiempo, donde se mezcla el lado emocional-social para ir
formando una identidad, formando una imagen, tener un prestigio es decir, una posicién que

nos distinga de los otros.

Por lo tanto, el trabajo no solo es trabajo, no solo es un intercambio entre servicios y dinero,
también es un sistema social que nos permite crecer como personas, en el campo profesional y

también nos permite socializar.
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1.5 La Salud en el Trabajo

Para gozar de una buena salud en el trabajo es necesario contar con las siguientes herramientas

y que a continuacion se van a definir (Arellano Diaz & Rodriguez Cabrera, 2013, p.8):

1) Condiciones ergondmicas: son situaciones del ambiente laboral provocadas por el disefio
incorrecto de la maquinaria o el equipo, o aquellas derivadas de procedimientos repetitivos

que pudieran ocasionar fatiga, malestar, accidentes o enfermedades a los trabajadores.

2) Condiciones Psicosociales: situaciones derivadas de las relaciones interpersonales entre

trabajadores de un drea comun que provoquen tension y malestar laborales.

3) Condiciones peligrosas del ambiente laboral: Son las condiciones inherentes al disefio
arquitectonico de las areas donde se labora y a los procedimientos que pudieran ocasionar un

riesgo de trabajo. Dentro de esta categoria es posible incluir a los agentes mecanicos.

Estas tres definiciones tomadas del texto, son de suma importancia para partir sobre la salud
en el trabajo que si bien es un tema muy conocido, pocas instituciones adquieren las medidas

correctas para la salud de sus empleados.

Las condiciones ergondémicas es algo que requiere mucha atencion en cuanto a como esté el
equipo o materiales con los que se trabaje, eso llega a producir incomodidad por ejemplo: la
oficina o el cubiculo, el tamafio, el acondicionamiento, el material que este dentro de la
misma, que tan accesible esta y muchas veces aparenta no importar pero, ahi esta un factor
importante para que el trabajador pueda sentirse bien al momento de realizar sus actividades y
no desesperarse o estar en una postura incorrecta ya que, como resultado poco a poco va

deteriorando la salud fisica.
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Como se menciona las condiciones psicosociales son significativas porque, estamos hablando
de una organizacion y el trabajo siempre estara relacionado a las actividades en equipo sin
embargo, también se mezcla la parte social y como se interactiie con los compaiieros e incluso
los directivos ya que, de alli depende como sera el ambiente laboral y la relacioén con los

compaiieros (Arellano Diaz & Rodriguez Cabrera, 2013, p.8):

Por ultimo, los autores nos hablan de las condiciones peligrosas en el ambiente laboral; esto
también es un riesgo para los trabajadores pues, depende como esté disefiado el edificio,
cuantos pisos tenga y cudntos trabajadores estén en la institucion, en base a ello, contar con las
medidas necesarias aunque, es desagradable mencionar que muchas instituciones no cuentan
con la seguridad suficiente para soportar un temblor o un terremoto, situacién que también

pone en peligro a los trabajadores.

Seguridad e higiene en el trabajo

Es primordial hablar un poco de los antecedentes de la seguridad e higiene en el trabajo;
durante la revolucion industrial que fue en el siglo XIX las condiciones de trabajo eran
lamentables, las nuevas fabricas, los molinos, las plantas industriales, las vias de ferrocarril,
los muelles las minas mecanizadas eran lugares peligrosos donde la salud y la seguridad de los

trabajadores se encontraban en constante peligro.

Los costos por accidentes laborales en Estados Unidos cada afio se incrementaban mas que en

cualquier otro pais industrializado (Arellano Diaz et al. 2013, p. 11).
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Entonces vemos, que las condiciones en las que se encontraban los trabajadores eran riesgosas
durante el siglo XIX dando cuenta que, es importante que el area de trabajo se encuentre en un
lugar considerable para que el trabajador pueda desempeniar sus actividades de manera

comoda, pero al mismo tiempo, evitar costos altos para la institucion por accidentes.

Es fundamental tocar este tema en cuanto a la salud en el trabajo pues, se debe contar con
sitios adecuados donde las instalaciones estén en buen estado para el buen funcionamiento
porque, se estd hablando de un grupo de personas que deben estar bien en todos los ambitos

para poder ofrecerle a la instituciéon un buen desempefio (Arellano Diaz et al. 2013, p. 11).

Debido a estas dificultades en el 4rea laboral, los sindicatos y organizaciones obreras se
motivaron para exigir mejores condiciones de trabajo ya que, los empleados y también nifios
cubrian un turno bastante pesado que iba de 14 a 18 horas para poder mantener su empleo.
Gracias a estos movimientos, la jornada laboral se redujo a 10 horas diarias y ademads, ajustar

los salarios asi como, incrementarlos.

Higiene Industrial

La higiene industrial se define como la aplicacion de principios cientificos para reducir la
exposicion ocupacional a peligros potenciales. La persona que se dedica a esta tarea se conoce

como higienista industrial.

Las etapas basicas de la higiene industrial son el reconocimiento, la evaluacion y el control de

agentes fisicos, quimicos y bioldgicos en el lugar de trabajo.
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En el siglo XVI fueron publicados estudios sobre salud ocupacional por ejemplo,Bernardo
Ramazzini médico italiano que describia dafios a la salud de los trabajadores, sefialando

medidas preventivas para reducir los riesgos (Arellano Diaz et al.2013, pp. 12-13).

Aplicar la Higiene Industrial en las Instituciones es fundamental e interesante porque si se

introducen las medidas necesarias, estamos hablando de que se reduce el porcentaje de riesgos
de enfermedades en los trabajadores, asi como evitar riesgos tangibles y hasta muertes. Desde
el siglo XVI se muestra que el médico italiano Ramazzini describia consecuencias en la salud

de los trabajadores, no obstante, las instituciones no prestan mucha atencion al problema.

En la actualidad, sabemos que existen las instituciones de iniciativa privada y de gobierno,
cada una tiene condiciones de trabajo distintas que conllevan a un ritmo de trabajo
significativo y que varia como, por ejemplo, el horario, las exigencias, el sueldo y el cargo,

entre otros, y que estas diferencias aumentan la posibilidad de que existan riesgos de salud.

Salud en el Trabajo

En el mundo actual, la salud ocupacional ya habita un lugar importante pues, es necesaria en
todas las empresas. Como sabemos, existen diversos factores para que la salud del trabajador
se vea deteriorada o cause alguna enfermedad y todo esto va a depender de las condiciones

que ofrezca la institucion, la jornada laboral y las caracteristicas personales del empleado.

Como ya se habia mencionado en parrafos anteriores la ergonomia es primordial en cualquier
institucion pues, se dedica a estudiar los movimientos que los trabajadores utilizan en su
trabajo y la forma en la que las condiciones fisicas del area laboral pueden afectar sus

habilidades, iluminacion, temperatura, superficies, distancia de los operadores de
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computadoras y el color del equipo de computo pueden afectar a los trabajadores (Arellano

Diaz et al.2013, p. 129).

La ergonomia toma en consideracion a la persona y el ambiente inmediato que lo rodea. Como

bien vemos, la ergonomia de las instituciones es significativa entonces, no todas las
instituciones cuentan con instalaciones perfectas, equipos nuevos u oficinas propias; llega a
ser una situacion bastante dificil y estresante para los trabajadores porque de cierta manera
aunque el ambiente laboral sea agradable y las actividades que realiza le gustan, en el equipo
tal vez no se sienta bien posteriormente, se empiezan a generar problemas y el desempefio

disminuye.

La Salud y Seguridad en el Trabajo: Constitucion Politica de los Estados Unidos

Mexicanos

De acuerdo a la Constitucion Politica de los Estados Unidos Mexicanos referente al articulo

123°

Titulo sexto. Del trabajo y de la Prevision Social

Jornada Laboral I. La duracion de la jornada maxima sera de ocho horas.

Trabajo Nocturno II. La Jornada Maxima de trabajo nocturno sera de 7 horas. Quedan
prohibidas: las labores insalubres o peligrosas, el trabajo nocturno industrial y todo otro

trabajo después de las diez de la noche.

Pago de horas extras XI. Cuando, por circunstancias extraordinarias deban aumentarse las

horas de jornada, se abonara como salario por el tiempo excedente un 100% mas de lo fijado
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para las horas normales. En ningun caso el trabajo extraordinario podra exceder 3 horas

diarias, ni de tres veces consecutivas.

Accidentes de Trabajo XIV. Los empresarios seran responsables de los accidentes del trabajo
y de las enfermedades profesionales de los trabajadores, sufridas con motivo o en ejercicio de
la profesion o trabajo que ejecuten; por lo tanto, los patronos deberan pagar la indemnizacion
correspondiente, segun que haya traido como consecuencia la muerte o simplemente
incapacidad temporal o permanente para trabajar, de acuerdo con lo que las leyes determinen.
Esta responsabilidad subsistira aun en el caso de que el patrono contrate el trabajo por un

intermediario.

Higiene y Seguridad en el Trabajo XV. El patron estara obligado a observar, de acuerdo con la
naturaleza de su negociacion, los preceptos legales sobre higiene y seguridad en las
instalaciones de su establecimiento, y adoptar las medidas adecuadas para prevenir accidentes
en el uso de las maquinas, instrumentos y materiales de trabajo, asi como a organizar de tal
manera este, que resulte la mayor garantia para la salud y la vida de los trabajadores, y del
producto de la concepcion, cuando se trate de mujeres embarazadas (Carbonell, 2015, pp. 226-

228- 229 y 230).

Ley Federal del Trabajo

La Ley Federal del Trabajo esta constituida por 16 titulos y estructurada de la siguiente forma:
principios generales, relaciones individuales, condiciones de trabajo, derechos y obligaciones,
trabajo de mujeres y menores, trabajos especiales, relaciones colectivas de trabajo, huelgas y

riesgos de trabajo.
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Esta Ley tiene como objetivos fundamentales equilibrar las relaciones obrero-patronales y

establecer la jornada maxima de trabajo, asi como el salario minimo correspondiente, la

proteccion a la maternidad, la participacion de los obreros en las utilidades de las empresas, el

derecho de asociacion y el derecho de huelga.

El articulo 35 establece que toda relacion de trabajo puede ser estipulada por obra o tiempo
determinado o indeterminado; a falta de estipulaciones expresas, la relacion sera por tiempo

indeterminado.

Articulo 2°- Las normas del trabajo tienden a conseguir el equilibrio entre los factores de la
produccion y la justicia social, asi como propiciar el trabajo digno o decente en todas las

relaciones laborales.

Se entiende por trabajo digno o decente aquel en el que se respeta plenamente la dignidad
humana del trabajador; no existe discriminacién por origen étnico o nacional, genero, edad,
discapacidad, condicion social, condiciones de salud, religion, condicién migratoria,
opiniones, preferencias sexuales o estado civil; se tiene acceso a la seguridad social y se

percibe un salario remunerador; se recibe capacitacion continua para el incremento de la

productividad con beneficios compartidos, y se cuenta con condiciones Optimas de seguridad e

higiene para prevenir riesgos de trabajo.
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TITULO TERCERO/ Condiciones de Trabajo

CAPITULO I/Disposiciones generales

Articulo 57.- El trabajador podra solicitar de la Junta de Conciliacion y Arbitraje la
modificacion de las condiciones de trabajo, cuando el salario no sea remunerador o sea

excesiva la jornada de trabajo o concurran circunstancias econémicas que la justifiquen.

El patron podra solicitar modificacion cuando concurran circunstancias economicas que la

justifiquen.

TITULO CUARTO /Derechos y Obligaciones de los Trabajadores y de los Patrones

CAPITULO I/Obligaciones de los Patrones

II1. Proporcionar oportunamente a los trabajadores los utiles, instrumentos y materiales
necesarios para la ejecucion del trabajo, debiendo darlos de buena calidad, en buen estado y
reponerlos tan luego como dejen de ser eficientes, siempre que aquellos no se hayan
comprometido a usar herramienta propia. El patron no podré exigir indemnizacién alguna por

el desgaste natural que sufran los ttiles, instrumentos y materiales de trabajo.

XVI. Instalar y operar las fabricas, talleres, oficinas, locales y demés lugares en que deban
ejecutarse las labores, de acuerdo con las disposiciones establecidas en el reglamento y las
normas oficiales mexicanas en materia de seguridad, salud y medio ambiente de trabajo, a
efecto de prevenir accidentes y enfermedades laborales. Asimismo, deberan adoptar las

medidas preventivas y correctivas que determine la autoridad laboral.
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CAPITULO I BIS /De la productividad, Formacién y Capacitacion de los Trabajadores.

Articulo 153 J- Para elevar la productividad en las empresas, incluidas la micro y pequefias

empresas, se elaboran programas que tendran por objeto:

II.

I1I.

IV.

VI

VIL

VIIIL.

IX.

Hacer un diagnoéstico objetivo de la situacion de las empresas en materia de
productividad,;

Proporcionar a las empresas estudios sobre las mejores précticas tecnologicas y
organizativas que incrementen su nivel actual de productividad en funcién de su
grado de desarrollo;

Adecuar las condiciones materiales, organizativas tecnologicas y financieras que
permitan aumentar la productividad;

Proponer programas gubernamentales de financiamiento, asesoria, apoyo y
certificacion para el aumento de la productividad,;

Mejorar los sistemas de coordinacion entre trabajadores, empresa, gobiernos y
academia;

Establecer compromisos para elevar la productividad por parte de los empresarios,
trabajadores, sindicatos, gobierno y academia;

Evaluar periédicamente el desarrollo y cumplimiento de los programas;

Mejorar las condiciones de trabajo, asi como las medidas de Seguridad e Higiene;
Implementar sistemas que permitan determinar en forma y monto apropiados los
incentivos, bonos o comisiones derivados de la contribucion de los trabajadores a
la elevacion de la productividad que se acuerde con los sindicatos y los

trabajadores. (Ley Federal del Trabajo, 2014, pp.19, 37-38, 51-53, 61 y 65).
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Es importante mencionar las disposiciones oficiales para llevarlas a cabo en el &mbito laboral,
en cuanto a la seguridad de los trabajadores. Que sepan también a que estan dispuestos, en la
mayoria de las ocasiones los trabajadores no toman en cuenta, pasan por alto o desconocen y
es muy importante estar conscientes para poder exigir en determinado momento pues, las
condiciones de pronto no llegan a ser tan favorables. Al trabajador por prestar un servicio se le
va a remunerar, sin embargo, también necesita ser tratado como ser humano. Todo es un
complemento, simple y sencillamente un trato justo a la persona que se encuentra en cualquier

puesto.

La institucion debe mejorar esa parte para que evite mas enfermedades a causa del estrés, y si
bien, el estrés no es una enfermedad, es el acceso a que surjan enfermedades fisicas dafinas, si

no se atienden a tiempo.

En cuanto a lo que determina la Ley Federal del Trabajo, pensamos como profesionistas
dedicados a la salud, que se implementen los cursos para disminuir el estrés en el area de
trabajo, porque realmente son pocas instituciones que ofrecen esto y aun asi las mismas,
desean lograr mas con menos; poco sueldo, menores incentivos, extensas jornadas, excesiva
exigencia con la sobrecarga de trabajo, mal ambiente laboral; también tomando en cuenta a los
trabajadores que tienen un cargo mayor y/o trabajan por cuenta propia, por ejemplo en los

despachos.

De manera evidente se tienen derechos y obligaciones como trabajador, lo mismo que la
empresa, sin embargo, en algunos casos y por el nimero de cifras que se han visto

ultimamente, las obligaciones de los trabajadores parecen ser mayores que sus derechos.
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CAPITULO 11

ESTRES

El estrés es un fenémeno complejo, producido por la interaccion de tres grandes grupos de
factores: los estresantes del propio medio, o factores externos del estrés; los propios del
individuo o factores internos de estrés y los factores moduladores, que no estan directamente
relacionados ni con la induccién ni con la respuesta de estrés, pero que influyen, condicionan

o modifican (Rivera, 2010, p. 47).

El estrés se genera a través de la interaccion que tenemos a diario y en cualquier &mbito, por
ello es importante definir la parte general del estrés y como se origina, y 1o mas relevante,
como influye, de tal manera que hace que el sujeto modifique su conducta de manera negativa:

con poca adaptacion a los cambios negativos.

A continuacion, vamos a hablar de las teorias del estrés para dar un contexto histérico mas
amplio de como se comenzo6 a estudiar el estrés, asimismo, conocer y entender las distintas
perspectivas que aportan distintas ideas y elementos del estrés en dimensiones psicologicas,

biologicas y sociales.

Fisioldgicas

Este tipo de teorias postulan que el estrés debe ser considerado como variable dependiente
donde ciertas fuerzas o tensiones vivenciales se perciben en mayor o menor grado como
amenazantes a la estabilidad emocional de las personas y les provocan y desencadenan una

reaccion de naturaleza fisica, es decir, es la respuesta que presenta la persona a estimulos,
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situaciones, condiciones o ambientes amenazantes, fastidiosos, inoportunos o molestos que

alteran la vida diaria.

El fisi6logo francés Claude Bernard (1813-1878) postuld que una de las principales
caracteristicas de los seres vivos reside en su capacidad de buscar y conservar la estabilidad de
su medio interno, cualesquiera que fueren las condiciones y modificaciones que se produjeren
en el medio externo (Bernard 1865-1961). Este autor supuso que la estabilidad del medio

interno es la condicion indispensable para una vida libre e independiente.

Repuesta de Lucha o huida (Walter B. Cannon). Su representante principal fue Cannon
(1941), fisidlogo de la Universidad de Harvard, se refiri6 a la busqueda del equilibrio interno
y, tdcitamente, realiz6 las primeras investigaciones sobre lo que conceptuaria como estrés
humano, al estudiar los efectos de ciertas condiciones extremas, a las que llamo factores

medioambientales como son frio, calor, falta de oxigenacion, etcétera.

Consider6 que para sobrevivir el ser humano requiere mantener constantemente un equilibrio
interno, y acufi¢ el término homeostasis (del griego homoios, similiar y status, posicion) para
designar los procesos fisiologicos coordinados que mantienen constantes la mayor parte de los

estados del organismo y con ello alcanzar el equilibrio interno de este.

El hecho de situar el estrés fuera de la persona implica que son las situaciones estresantes
externas las que las perturban, y entonces se busca establecer de tal manera en la cual los

procesos fisiologicos afectan al ser humano.
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Con respecto a la reaccion de lucha o huida, Cannon considerd, que esta podria tener dos

vertientes:

a) Adaptativa, ya que le permite responder rapidamente a la amenaza.

b) Perjudicial, ya que interrumpe el correcto funcionamiento fisioldgico y emocional del
organismo; esto causara que cuando el organismo ya no esté en posibilidad de pelear o
huir y quede expuesto a una situacion de estrés prolongada, repetitiva o constante, que
generara problemas fisiologicos en el mediano y largo plazos (Taylor, 1999, citado
por (Gutiérrez Martinez & Angeles Jiménez, 2012, pp.38)

Teoria'y modelo bioquimico de estrés (Hans Selye). En la década de 1930 Hans Selye,
fisidlogo nacido en el imperio austrohiingaro y emigrado en Montreal, Canadé (Universidad
Mc Gill) gener6 a partir de las ideas de W. B. Cannon un funcional esquema conceptual del
estrés; por lo que ello se le considera el padre del estrés (Gutiérrez Martinez & Angeles

Jiménez, 2012, pp. 36-41).

Selye considerd que la respuesta de estrés estd constituida por un mecanismo que bautizéd

como Sindrome General de Adaptacion (SGA):

e Sindrome: denota que las partes individuales de la reaccion se manifiestan mas o

menos de manera conjunta y son interdependientes.

e General: Porque las consecuencias de los estresores se generalizan y afectan diversas

partes del organismo.

e Adaptacion: por la estimulacion de las defensas destinadas a ayudar al organismo a

que conserve su equilibrio mediante el ajuste o “afrontamiento” al estresor.
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Psicoldgicas

Este enfoque enfatiza el componente relacionado con los factores cognitivos (subjetivos) que
median entre los agentes estresantes y las respuestas fisiologicas del estrés. Hace hincapié
tanto en el modo en que las personas perciben, como su manera de reaccionar ante las

situaciones que son impuestas.

Teoria transaccional interaccional. Lazarus y Folkman (1991) definen el estrés como un
conjunto de relaciones particulares entre la persona y la situacion, cuando la situacion es
valorada por la persona como algo que sobrepasa o excede sus recursos y que pone en peligro
su bienestar personal. La idea central de la perspectiva interaccional, también llamada
aproximacion mediacional cognitiva de Lazarus (1993, 1996), se focaliza en el concepto
cognitivo de evaluacion (appraisal), que es definido como el mediador cognitivo de las
reacciones de estrés y como el proceso universal mediante el cual las personas valoran
constantemente el significado de lo que esta ocurriendo, sin duda concerniente al entorno en
general y especificamente, asociado al bienestar personal (Gutiérrez Martinez et al., 2012, pp.

45y 46).

Psicosociales

Incorpora las influencias psicologicas, sociales y ambientales como determinantes en los
estados de salud y de enfermedad, pues se ha evidenciado que aun en ausencia de cualquier
tipo de gérmenes, virus o bacterias, las mencionadas influencias pueden conducir a diversas

enfermedades e incluso la muerte.
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Esta perspectiva psicosocial otorga mayor énfasis en la situacion al considerar al estrés como
un agente ambiental que altera la estabilidad del individuo (por ejemplo, mucho ruido produce
estrés), es decir, destaca el componente externo del estresor ya que lo define en términos de las
caracteristicas asociadas a los estimulos del ambiente que pueden perturbar o alterar el

funcionamiento del organismo (Gutiérrez Martinez et al. 2012, pp.49).

Como se menciona anteriormente, tenemos a las distintas teorias que nos proporcionan
informacion acerca de como se da el estrés en diferentes procesos, asi como su clasificacion y
los autores que han aportado teéricamente. Es importante comenzar con las teorias y situarnos

posteriormente en como se produce el estrés.

En la teoria fisiologica nos expone el autor que los seres humanos deben de buscar y conservar
la estabilidad en su medio interno, y es algo significativo que vale la pena rescatar para partir
de ahi en que las personas, en ocasiones, disminuyen su capacidad para poder afrontar
cualquier situacién amenazante y se usa la palabra “disminuye” porque, de alguna manera,

todos estamos preparados fisiolégicamente para poder enfrentar eventos dificiles.

Lo que sucede en nuestra sociedad actual, es lo que llama nuestra atencion; la mayoria de los
seres humanos estan perdiendo su capacidad para enfrentar las situaciones demandantes y todo
esto, debido al ritmo de vida acelerado que llevan y que cada dia incrementa mas, dando como

resultado consecuencias desagradables para la salud.

De acuerdo a lo que postul6 Selye (1936) referente a la respuesta del estrés, hay un Sindrome
General de Adaptacion, que explica que se tienen los sintomas del estrés y que estos pueden
perjudicar a gran parte del organismo, sin embargo, gracias a las defensas que estan destinadas

se puede llegar a un equilibrio interno. Y como se explica anteriormente, la mayoria de las
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personas estan perdiendo su forma de enfrentar las situaciones amenazantes que ocurren en su

entorno.

Observamos que en todas las teorias nos habla de bienestar personal. Cada una, con su aporte
nos informa que el estrés es normal porque se produce en todas las esferas del ser humano, sin
embargo, se vuelve molesto y hasta perjudicial cuando no se tienen las medidas necesarias

para poder manejarlo.

Las enfermedades y molestias de los seres humanos han cambiado con el paso de los afios
porque el ritmo de vida, asi como las actividades han variado en la sociedad, por lo tanto, las
enfermedades son distintas y ademds van en aumento, como es en el caso de los niveles del
estrés que producen enfermedades y trastornos, cuando no existe un manejo adecuado. Como

resultado tenemos que la calidad de vida de las personas va disminuyendo poco a poco.

En el capitulo que se habla acerca del entorno actual, estilo de vida y estrés nos mencionan los
autores elementos importantes que es pertinente rescatar: (Mendoza, Sanchez Vargas, &

Garcia Godinez, 2010, p.15).

La calidad de vida de un individuo, de una familia, de una comunidad e incluso, de una
nacion depende de diversos factores entre los que destacan el empleo, el tipo de
vivienda, la posibilidad o no de acceso a los servicios publicos, la cantidad y calidad de
las vias de comunicacion, asi como también el nivel de urbanizacion del sitio en que se
habita, los indices de criminalidad y/o seguridad publica y, desde luego la calidad del

medio ambiente y el acceso a mejores servicios de salud.
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Son factores importantes que se encuentran dentro de la vida cotidiana de las personas y que
es imposible evitar porque son circunstancias que permanecen en nuestra sociedad queramoslo
o no. La mayoria de las situaciones que se mencionan en la cita llegan a ser bastante
incomodas y hasta molestas para las personas, aunque cada persona sabemos que tiene una
reaccion distinta, lo que da por resultado que la reaccion no sea la misma para todos, ya que
pueden influir los rasgos de la personalidad del sujeto, asi como del entorno donde se

encuentre.

Los problemas que existen en la economia también son factores importantes para querer cada
vez, mejorar mas, lo que implica que haya una busqueda en gran cantidad de trabajo, sin
embargo, asi mismo existe mayor demanda, menos sueldo y mas preparacion lo que provoca
un estrés nocivo para la salud interna de la persona, asi como percances dentro de la

organizacion donde se desempena.

Desde hace ya algunos afios que el entorno social, el ritmo y estilo de vida nos han llevado a
mantenernos en un estado permanente de “alerta” en el que la tension y la angustia se han
convertido en nuestros eternos acompanantes, de tal modo que basta con que sucedan
incidentes cotidianos, situaciones que pueden desencadenar ansiedad, es mas, esto puede
suceder hasta por causa de fricciones diarias en las que hay eventos tan simples (Mendoza et

al. 2010, p. 18).

Los elementos anteriores nos permiten observar que todo lo que tenemos a nuestro alrededor
nos causa algun tipo de ansiedad que conlleva a un estrés, cuando se trata de situaciones que
producen alto impacto en nuestras vidas. Las circunstancias cotidianas y la personalidad son

componentes influyentes para desarrollarse en todas las 4reas de nuestras vidas.
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Los individuos se pueden prevenir tomando medidas que les sirvan para enfrentar las
fricciones que surgen a diario y lo tomen con la mejor calma y actitud posible. Todo esto, con
el fin de que los efectos no sean devastadores para el momento en el que se desenvuelva la

persona.

2.1 Concepto

¢ Qué es el estrés?

Durante la década de 1920 el neurdlogo y fisidlogo norteamericano Walter B. Cannon
descubrid que cuando un organismo tiene miedo o se enfrenta a una emergencia su cerebro
responde activando el sistema nervioso simpatico. El ritmo cardiaco y la respiracion se
aceleran, la sangre abandona los estratos superficiales de la piel y se dirige hacia los musculos
proveyéndoles una mayor cantidad de oxigeno. Todo esto capacita al organismo a responder a

la emergencia bien sea luchando o huyendo de la misma (Mendoza et al. 2010, p.25).

Desde el siglo pasado, damos cuenta de que empiezan a estudiar las reacciones que llega a
tener el organismo ante ciertas situaciones que son externas y que exigen gran demanda. Lo
que nos ocupa en esta investigacion, es la manera en que las personas pierden la capacidad de
poder manejar las situaciones desfavorables y como consecuencia: se originan enfermedades

por el tipo de sociedad, y normalmente inicia en el area laboral.

El termino de estrés es un vocablo que proviene del latin conflictus, raiz que alude una
situacion producto de algtn tipo de conflicto o pelea en el que se da un momento de maxima
intensidad o de méxima violencia en el que para el individuo resulta dificil resistir ante la

incertidumbre del resultado final del conflicto. Este concepto conlleva a una contraposicion de
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fuerzas que implica condiciones que suelen ser percibidas como parte fundamental de los

procesos de supervivencia y bienestar del ser humano.

Vale la pena sefialar que el termino stress proviene del vocablo strictus el cual es un participio
del verbo latino stringere que significa “causar tension”. El término espafioliza a “estrés” y fue
utilizado por el fisico y bidlogo ingles Robert Hooke quien fue un cientifico experimental
cuyo interés abarc6 campos de la ciencia tan disimiles como la medicina, la cronometria, la
fisica planetaria, la mecanica de los s6lidos deformables, la microscopia, la ndutica y la

arquitectura (Mendoza et al. (2010), p. 26).

En el campo de las ciencias de la salud este término fue propuesto por un médico de origen
austrohtingaro de nombre Hans Selye quien retomando los estudios de Cannon descubre, en
1936, que en sus pacientes se presentaban efectos bioldgicos que eran constantes aun entre
aquellos que padecian enfermedades distintas, a raiz de este suceso fue desarrollando una
definicion del estrés sin considerar la motivacion del mismo como lo hacia Cannon sino, mas
bien tomando en cuenta la respuesta de los individuos ante eventos causales de angustia y
ansiedad; ya para 1949 el mismo Selye afina su definicion para la Organizacion Mundial de la
Salud y se acota como ““la respuesta no especifica del organismo a cualquier demanda del
exterior”. Por estas razones es que se le considera como el “padre del concepto moderno del

estrés” (Mendoza et al., 2010, p.27).

Por lo tanto, la palabra estrés alude a lo que nos causa tension y también a una manera de
defenderse en una situacion conflictiva. Aqui vemos, que estrés como se menciona, €s una
reaccion totalmente bioldgica y psicoldgica, porque va a depender de las herramientas internas

del individuo, asi como su capacidad para poder enfrentar la situacion.
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En la actualidad, y por el modelo de sociedad que tenemos es muy dificil conservar la calma

ante condiciones sumamente agobiantes como es la situacion laboral.

Por otro lado, también vemos que la definicioén de estrés ya es reconocida en 1949 por la
Organizacién Mundial de la Salud que propuso Selye: siendo una respuesta ante cualquier
demanda exterior; entonces ya cualquier situacion nos puede causar ansiedad y angustia como
lo expone dicho autor, es decir, las actividades mas simples y cotidianas que se viven a diario
y todo esto porque el ritmo y la vida en la ciudad pasan de manera muy veloz, ademas el

crecimiento de la poblacion.

La palabra estrés forma parte del lenguaje comun del saber popular, y la gente 1a maneja
indistintamente: como causa y efecto (Wandelen, 1995). Al estar expuesto constantemente a
situaciones estresantes o condiciones en las que se perciben amenazas a la integridad fisica,
psicoldgica y social, las personas buscaran y consideraran diferentes formas de enfrentarlas
(manejarlas, afrontarlas o evitarlas) y, en ultima instancia, trataran obligadamente de adaptarse

a ellas.

Cuando el estrés es repetitivo, prolongado o severo, el mencionado proceso de adaptacion
requiere de un esfuerzo mayor y es posible que las respuestas fisiologicas inherentes que

conlleven serios problemas de salud o incluso la muerte.

Cuando una persona esta bajo estrés se afecta todo el organismo (Wolf, 1950). De manera
general, se pueden citar infinidad de situaciones que provocan que las personas se sientan

nerviosas, tensas, ansiosas y temerosas (Citado por Gutiérrez Martinez et al., 2012, p. 7-8).
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Llamado el mal o la enfermedad de nuestros tiempos, el estrés, definido como un estado de
tension fisica o mental resultante de factores que tienden a alterar el equilibrio del organismo,
ha tenido a lo largo de la historia de la humanidad consecuencias fehacientes en la salud de

todas las personas (Hinkle, 1974).

El estrés tiene dos vertientes. La primera implica efectivamente funcionalidad es energizante,
estimulante y productivo, llamado eustres (estrés bueno); el prefijo “cu” proviene de la raiz
griega que significa “bueno”, y se define como la respuesta saludable, positiva, productiva y
constructiva frente a eventos amenazantes e implica el bienestar individual asociado con
crecimiento, flexibilidad, adaptabilidad y altos niveles de desempefio (Gutiérrez Martinez et

al. 2012, pp. 31-32).

Por el contrario, la segunda vertiente comprende al estrés disfuncional llamado distres, que
proviene del prefijo latino dis, el cual tiene la connotacion negativa de “malo” y se emplea
para referirse al grado de desviacion fisiologica, psicologica, emocional y conductual del
funcionamiento 6ptimo y saludable del individuo (Quick, Quick, Nelson y Hurrell, 1997). Es
una respuesta negativa y destructiva con consecuencias adversas tanto para la persona como
para la familia y, finalmente, para la organizacion. Puede provocar insatisfaccion, baja
motivacion, agobio, apatia, frialdad emocional, agotamiento o inclusive baja autoestima, lo
que conlleva la sensacion de perder el control de las cosas y sentirse virtualmente rebasado por

el mundo (Gutiérrez Martinez et al. 2012, p.32).
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Gutiérrez Martinez y Angeles Jiménez, (2012) proponen la siguiente definicion:

El estrés es la respuesta integral del organismo que conlleva una activacion  fisiologica
y cognitiva previa a una repentina actividad motora y conductual, resultante de una
evaluacion y ponderacion (a fortiori subjetiva) del control potencial y de la disposicion
de poseer recursos y apoyos propios para enfrentar estresores (demandas fisicas, sociales
o simbolicas percibidas como retos o amenazas), con el fin de mantener el equilibrio

actual o futuro.

Algunos expertos consideran que lo mas importante para determinar el grado de estrés que
experimenta una persona esta en funcion de la intensidad del nivel percibido de la demanda y
de la necesidad, también percibida, de reajuste o adaptacion. La respuesta de estrés también
puede ser definida como la movilizacion generalizada, modelada y no consciente de los
recursos energéticos naturales del organismo cuando se confronta con un estresor o demanda

(Quick et al. 1997) e implica cuatro caracteristicas (Gutiérrez Martinez 2012, pp. 34-36):

Hipersensibilidad del estado de alerta.

Elevada tasa del ritmo cardiaco y presion arterial.

Descarga de las reservas de glucosa y acidos grasos en el torrente sanguineo.

Reduccion de actividades fisiologicas no urgentes (digestion).

El estrés es parte del lenguaje y vida cotidiana, no es algo nuevo, sin embargo, hay elementos
de ¢l que las personas desconocen, lo perciben como algo negativo cuando el estrés es normal

en nuestras vidas y para aprender a enfrentar eventos o situaciones de peligro.
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El estrés deja de ser normal cuando se estd expuesto constantemente y no hay una defensa por

parte del sujeto para poder manejarlo.

Cuando nos referimos a “deja de ser normal” es porque ya se esta convirtiendo en una
molestia, es decir, ya empieza a ocasionar trastornos psicoldgicos hasta llegar a la salud
organica. Indican los autores, que el estrés tiene dos vertientes en donde se clasifica el estrés
bueno y el estrés malo. Entonces, el estrés bueno es aquel que es necesario para que pueda
funcionar de manera adecuada la persona en cualquier ambito de su vida (Gutiérrez Martinez

2012, p.36).

Por otro lado, esta el estrés negativo que es donde nos enfocamos en esta investigacion, para
dar cuenta de la situacion real de estrés. Es importante, mencionar ambas vertientes del estrés
para conocer y entender de manera mas profunda y que las personas estén preparadas de

nuevo, para poder afrontar estas circunstancias.

Desde el siglo XVII se dio a conocer el término de estrés, en la parte de ingenieria y con los
cuerpos solidos, es decir, una fuerza ejerce presion y esa presion genera una distorsion. Misma
situacion que ocurre actualmente, ya que la presion proviene de todas las areas de nuestras

vidas, por lo tanto, al existir gran cantidad de esa presion hay una distorsion en el organismo.

El organismo al recibir cantidades considerables de demandas ya no puede emitir mas
respuestas para poder enfrentar estas condiciones y entonces, el estrés ya no es bueno sino,
que se ha convertido en malo dando como resultado consecuencias severas para la salud como

se menciona en la cita anterior.
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Al conjunto de alteraciones orgénicas el doctor Selye les denomino como “estrés biologico™.
Selye consider6 entonces que varias enfermedades desconocidas como las cardiacas, la
hipertension arterial y los trastornos emocionales o mentales no eran sino la resultante de
cambios fisiologicos producto de un prolongado estrés en los drganos de choque y que estas
alteraciones podrian estar predeterminadas genética o constitucionalmente (Mendoza et al.

2010, p. 35).

El estrés puede darse como resultado de acontecimientos negativos, en este caso puede ser
denominado como distres; o bien puede suceder como consecuencia de eventos positivos en
cuyo caso, se le denominaria eustres, aunque se produzca una situacion negativa al mismo
tiempo que otra positiva, ninguna de las dos se anula mutuamente. El estrés puede directa o
indirectamente contribuir a desordenes generales o especificos del cuerpo y la mente

(Mendoza et al. 2010, p. 38).

De acuerdo a lo expuesto, se confirma que el estrés es una reaccion biologica que se divide en
dos: distres y eustres siendo el distres el que produce efectos negativos cuando es un estado
constante en la persona y es ahi donde, se derivan las enfermedades orgénicas que comienzan
en el drea social y laboral hasta terminar en la salud psicologica y fisica. Como lo explica el
autor, los dos estados se pueden dar al mismo tiempo solo que uno es la herramienta para
poder enfrentar la situacion demandante como se explicaba y el otro es cuando ya causa

consecuencias nocivas a partir de los cambios fisioldgicos en un periodo de tiempo corto.

Asimismo, expone el autor que estas alteraciones pueden estar predeterminadas genética o
constitucionalmente; sin embargo, cabe sefialar que en efecto son predeterminadas

genéticamente para todos, aunque cada sujeto reacciona de manera diferente y lo interesante
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de esta investigacion es que de acuerdo a los articulos y estadisticas casi toda la poblacion que
se encuentra en el area laboral presenta las mismas reacciones y como hipotesis tenemos que,
la sociedad actual exige demasiado, que se ha llegado al punto de que los trabajadores
disminuyan su calidad de vida con enfermedades de alto riesgo y en general todas las esferas

de su vida se vean perjudicadas (Mendoza et al. 2010, p. 38)

Stress, en inglés, es un término que fue aceptado por la Real Academia de la Lengua Espaiola
en la década de 1970 del siglo pasado y traducido como “estrés”, que corresponde a un
sustantivo masculino que, en el campo de la medicina, es concebido como “reaccion”, que
denota la “situacion de un individuo vivo, o de alguno de sus érganos o aparatos, que por
exigir de ellos un rendimiento muy superior al normal, los pone en riesgo proximo de

enfermar”.

Por su parte, estresante es un adjetivo que en el mismo campo de la medicina se refiere a una
“situacion que produce estrés” (Diccionario de la Real Academia de la Lengua, 1985). Una
Caracteristica inicial que se desprende de la primera acepcion es que el estrés no es —en
sentido estricto- un término psicoldgico; en efecto, su origen se sitda en la fisica (como strain,
que hacia referencia a un objeto o un cuerpo inactivo que posteriormente, por la medicina para

ser luego adecuado a la psicologia (Galan Cuevas & Camacho Gutiérrez, 2012, p. 3).

Se hace alusion a lo que son diversas definiciones acerca de como se llega a considerar el
estrés dentro de la parte médica hasta la psicologica, y que es una reaccion que se da a partir
de que el individuo le exige a su cuerpo un rendimiento superior al normal haciendo que se

origen enfermedades. Por lo tanto, el estrés se ha ido enriqueciendo de la medicina asi como
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del area psicologica. Es importante tomar en cuenta todas las definiciones para hacer una

breve comparacion y observar las coincidencias de los sintomas.

Mencionan los autores Sergio Galan y Everardo Camacho una definicion de estrés en el afio
2000 por Caballo y Simon (pp. 111-112) (Citado por Galan Cuevas & Camacho Gutiérrez

2012):

“El estrés es un constructo de gran actualidad. Se encuentra en buena parte de la
informacion que recibimos dia a dia y muchos profesionales de distintas disciplinas
utilizan dicho término con notable frecuencia. A un nivel mas general, podemos decir
que el estrés estd en la calle (...) Todo el mundo habla del estrés, de su importancia en
muchas facetas de sus vidas, de su relacion con numerosos problemas de salud, de su

incidencia en el area laboral (...)” (p.4).

Definiciones que propusieron Cannon (1939) y Selye (1956) se concebia al fenomeno de
estrés como reaccion (en su sentido bioldgico mas puro) del organismo, una vez que este

entraba en contacto con agentes nocivos del ambiente, lo que propiciaban una diversidad de

reacciones de defensa, variantes y generalizadas; citando a Selye (Citado por Galan Cuevas et

al. 2012):

Cuando escribi el primer articulo sobre estrés en 1936, trataba de demostrar que este

no era un concepto vago, relacionado en alglin sentido con el declinamiento en la
influencia de los tradicionales codigos de conducta, la insatisfaccion con el mundo
con el incremento en los costos de la vida; me referia a un fendmeno claramente
definible en términos bioldgicos y médicos, cuyos mecanismos podrian ser

identificados de manera objetiva (...) (p. 5)

(o)
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Veamos lo que significa estrés para Lazarus y Folkman (1986) (pp.43-46) (Citado por Galan

Cuevas et al. 2012):

Una relacion particular entre el individuo y el entorno que es evaluado por este como
amenazante o desbordante de sus recursos y que pone en peligro su bienestar (...) que
hace referencia a la relacion entre el individuo y el entorno, en la cual se tienen en
cuenta las caracteristicas del sujeto por un lado y la naturaleza del medio por el otro.
Esta consideracion es paralela al concepto medico actual de enfermedad, segtin el cual,
la enfermedad ya no es vista como consecuencia unica de la accién de un agente
externo, sino que exige la participacion del organismo en cuanto a vulnerabilidad se
refiere. De esta forma, tampoco es objetivo definir el estrés como una reaccion sin
hacer referencia a las caracteristicas del individuo. Por tanto, el estrés psicoldgico es el
resultado de una relacion entre el sujeto y el entorno que es evaluado por este como

amenazante o desbordante de sus recursos y que pone en peligro su bienestar (p. 8).

Las anteriores definiciones y citas que nos han brindado dichos autores y son situaciones
reales, como las exponen Caballo y Simon haciendo la referencia que el estrés esta en toda la
sociedad y que todas las personas hablan de ¢l en varias facetas de sus vidas. Las diversas
definiciones nos ayudan a esclarecer las dudas acerca del estrés y poder formar solo una,

aunque, sabemos que la base esté en la psicologia y en la biologia.

Como bien mencionan, es un constructo de la actualidad que si bien, las investigaciones se han
realizado desde varios afios atrés, las circunstancias de la sociedad de hoy han cambiado
ademas, la poblacion ha crecido, lo mismo que la sociedad ha avanzado de manera

tecnologica. Sefialamos que el estrés no existe inicamente en el trabajo sino, en la vida diaria
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de la persona, sin embargo, el area donde mas se presenta es en el trabajo por el simple hecho

de pasar la mayor parte del tiempo ahi.

De acuerdo a lo que mencionan Lazarus y Folkman (1986), es importante rescatar que el estrés
se genera a partir de la relacion entre el individuo y su entorno. Y también, es importante
retomar que dependen de las caracteristicas de cada persona, por lo tanto, aunque son los
mismos sintomas, los individuos llegan a reaccionar de diferente forma por el tipo de
personalidad que tienen, igualmente por el estilo de vida que cada quien tenga, las necesidades

que consideren o el tipo de trabajo en el que se encuentren.

Antes de convertirse en parte de nuestras conversaciones cotidianas, el término estrés fue
utilizado por los ingenieros para explicar las fuerzas que pueden poner tension en una
estructura. En 1936, Hans Selye tomo prestado el término y hablo sobre este como un
fenémeno no especifico que representa la interseccion de los sintomas producidos por una

gran variedad de agentes nocivos.

La vision de Selye del concepto de estrés consistio en que los factores determinantes de la
respuesta al estrés no son especificos, es decir, muchas condiciones inespecificas pueden
poner presion sobre el organismo y conducir a la enfermedad (Selye, 1970; 1998, Citado por

Galan Cuevas et al. 2012, p. 29).

Estos antecedentes son de mucha importancia porque ya lo utilizaban los ingenieros para
describir una situacion de presion en cuanto a sus estructuras que era en los metales y cristales,
por la fuerza que se generaba al ejercer tension sobre estos. Y Selye sefiala tomando el termino

prestado que el estrés va a surgir a partir de situaciones nocivas, es decir, externas.
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Lo que senala dicho autor es lo atractivo de la investigacion ya que, al ejercer prolongada
presion hacia el organismo es evidente que existira una reaccion y eso puede conducir a una
enfermedad como bien lo menciona. Entonces, el estrés de manera marcada en la vida del
individuo debe ser controlado con el fin de que tenga un aprendizaje en cuanto al manejo del
mismo y pueda aumentar su calidad de vida, porque la tension en la sociedad que estamos no

se puede evitar, pero, si controlar y disminuir los efectos dafiinos del estrés.

En seguida, se va a presentar una definicion de estrés que propuso el Centro de Psicoterapia y

Asesoramiento Psicoldgico en el afio 2003:

Podemos considerar al estrés como el proceso que se pone en marcha cuando una persona
percibe una situacion o acontecimiento como amenazante o desbordante de sus recursos. A
menudo los hechos que lo ponen en marcha son los que estan relacionados con cambios,

exigen del individuo un sobreesfuerzo y por tanto ponen en peligro su bienestar personal.

El estrés afecta de una manera directa a la salud, facilitando la aparicion de determinadas
enfermedades o acelerando el progreso de una enfermedad ya crénica, o de forma indirecta,
bien estimulando la realizacion de conductas nocivas o reduciendo la probabilidad de que

aparezcan conductas saludables.

Los indicadores o respuestas de estrés son los que en definitiva nos permiten determinar que

éste existe, podemos distinguir los neuroendocrinos, los psicofisioldgicos y los psicoldgicos.

Ante estimulos amenazantes, particularmente si estos son de naturaleza emocional, el
organismo reacciona a través de diferentes sistemas neuroendocrinos, asi se prepara para la
lucha o la huida de la amenaza. Esta reaccion que en principio es adaptativa y natural, tendra

unas consecuencias tremendamente negativas para la salud cuando se presente con demasiada
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frecuencia o simplemente dicha preparacion y el exceso de energia que supone no son

necesarios.

Las respuestas psicofisiologicas, en general son de tipo involuntario, como las anteriores, y
algunas de ellas son el aumento de la tasa cardiaca, la presion sanguinea o la actividad

respiratoria.

El objetivo de esta investigacion es justamente, conocer todas las dimensiones del estrés, en
cuanto a su concepto, los sintomas, causas y consecuencias. Entonces, las personas podran
distinguir mejor la situacion en la que estan, enfrentado el evento pero también como lo deben
enfrentar y no haya repercusiones en todas las esferas de su vida. Si bien, el estrés no es una
enfermedad de acuerdo a la informacion planteada; proponemos que el estrés es fundamental
para poder subsistir y mejorar como seres humanos: el estrés no se puede evitar, pero si

controlar y utilizarlo para beneficio.

Se va a definir el estrés en su aplicacion no cientifica ni especializada:

Cualquier estimulo o situacion que altere o interfiera con el equilibrio fisiol6gico normal de un
organismo, asi como los estados de ese organismo que implican sobresfuerzo o tension fisica,

mental o emocional (Rivera, 2010, p. 15).

Por otro lado, en el estrés existen las diferencias individuales que tiene que ver como cada
persona elabora su reaccion de acuerdo a los sucesos ambientales que vivencia. La dimension
proximal-distal se refiere al ordenamiento de varios sucesos de acuerdo con su relevancia
personal o cercania psicoldgica- es decir, el significado que el suceso tiene para esa persona
(Jessor, 1981). El significado personal de lo que estad sucediendo constituye la causa proximal

de la reaccion de estrés.
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El término distal, por el contrario, se aplica a las grandes categorias sociales, como la clase y
el género. Implica, literal y figuradamente, que esté alejado de la persona o, mas
correctamente, de las preocupaciones de la persona. Una categoria social amplia, como la
clase social o el género, no nos permite decir como experimentara lo sucedido una persona que
pertenezca a dicha categoria. Debemos saber mas para conocer el modo en que la persona

piensa, siente, actla y reacciona.

Se deben conocer las variaciones en la personalidad que influyen sobre las cosas ante las que
las personas pueden ser vulnerables para refinar nuestra concepcion de lo que las hace
estresantes. Se mencionan algunas caracteristicas de la personalidad y que les ayudan a las
personas a resistir los efectos del estrés. Incluyen: sentido de la auto-eficacia (Bandura, 1977-
1997), la habilidad para pensar en términos constructivos (Epstein & Meier, 1989), la
resistencia (Maddi & Kobasa, 1984; Orr & Westman, 1990), la esperanza (Snyder et al.,
1991), los recursos aprendidos (Rosenbaum, 1990), el optimismo (Scheier & Carver, 1987) y

el sentido de coherencia (Anatonovsky, 1987) (S. Lazarus, 2006, pp. 68-69).

Como se menciona, las caracteristicas individuales son muy importantes porque cada persona
va a reaccionar de acuerdo a las experiencias que esté generando a lo largo de su vida. La
sociedad en la actualidad, como se ha comentado en el proceso de la investigacion ya ha
avanzado de manera gradual, lo que nos da como conclusidon que nos pueden suceder las

mismas situaciones y cada quien lo va percibir de forma individual y tnica.
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Los sintomas son los mismos, las circunstancias son varias y lo que nos corresponde como

personas especializadas en la salud mental, es ofrecerles platicas y talleres informativos que

les permitan tener un facil acceso a recuperar sus capacidades internas y poder de manera

satisfactoria afrontar estos eventos. También, es importante conocer el tipo de personalidad

para canalizar como pueden mejorar su estilo de vida.

2.2 Tipos de estrés

El “estilo vida” de la persona, su profesion, familia, relaciones sociales, aficiones,

pensamientos, expectativas... determinan en gran parte las demandas a que se vera sometida,

facilitando en mayor o menor grado la aparicion de situaciones de estrés.

Tipos de estresores (Buceta, Bueno & Mas, 2001, p. 61):

Estrés Laboral-organizacional: Vivencia de ansiedad, temor a insatisfaccion
resultante del desequilibrio entre los apoyos organizacionales percibidos y las
condiciones laborales; se refiere a los factores imperantes al lugar de trabajo debidos a
la naturaleza misma de la ocupacion y de su desempeio (carga de trabajo, ambigliedad
del rol, entorno insalubre, informacion insuficiente, trabajo bajo presion, fechas limite,
clima laboral deteriorado, supervision ineficaz, etc.) y las obligaciones personales y

necesidades propias de realizacion.

Estrés personal (distrés psicoldgico): vivencia resultante de la percepcion de que los
recursos personales son limitados o inadecuados para enfrentar y responder a las
demandas reales o imaginarias, publicas o privadas que se presentan y se convierten en
exigencias intimas; provocando un estado de preocupacion constante que genera culpa,
ansiedad, fracasos, frustracion, desgano, apatia, temor, aprension,incertidumbre y
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comportamientos socialmente inapropiados como conductas compensatorias o de
confort (excesiva ingestion de alimentos, tabaco, alcohol) evitacion, proyeccion,
reserva extrema y otras sensaciones que conllevan manifestaciones fisicas y expresiones

conductuales negativas.

e Estrés social- situacional: Vivencia de molestia, frustracion, ansiedad y abatimiento
resultante de la percepcion de situaciones conflictivas en la dindmica social-urbana, de
pareja, familiar, amigos, vecinos y de la insuficiencia de recursos economicos y de
apoyos instrumentales y emocionales de otros significativos; comprende situaciones y
circunstancias que ocurren fuera del &mbito laboral, como son las condiciones de vida

confusas, peligrosas e insalubres.

e Es importante mencionar cuales son los estresores mas comunes donde se desenvuelve
el individuo, para llegar a la conclusion de que en la vida diaria se presentan variedad
de circunstancias que nos producen estrés y es entonces, cuando hay que estar

preparados para saber manejarlas (Gutiérrez Martinez et al. 2012 pp. 74-75).

Sin embargo, también como se refiere el apartado de estrés personal depende igualmente de
los recursos internos de cada persona. Los estresores pueden ser cualquier estimulo que

produzca angustia y al ser humano y se clasifican de la siguiente manera:

e [Estresores internos: son estimulos o sucesos como la sensacion de malestar
provocado por un dolor de cabeza, una mala digestion o el dolor del producto de una
caida. De igual forma, pueden ser de indole cognitiva, como el recuerdo de la muerte

de alguien significativo, el aviso de una entrevista de trabajo o un ascenso laboral.

82



e [Estresores externos: son estimulos que provienen del entorno fisico y que, al
superar el umbral de tolerancia personal, provocan la respuesta de estrés, por
ejemplo, frio o calor extremo, ruido excesivo o luz intensa. Pero también pueden
involucrar aspectos cognitivos, como una situacion de examen, ser rechazado por
alguien significativo o terminar una relacion (Gutiérrez Martinez et al. 2012 pp. 79-

80).

La Asociacion Psicologica Americana (2015) menciona los tipos de estrés mas comunes:

Estrés agudo

El estrés agudo es la forma de estrés mas comun. Surge de las exigencias y presiones del
pasado reciente y las exigencias y presiones anticipadas del futuro cercano. El estrés agudo es

emocionante y fascinante en pequefias dosis, pero cuando es demasiado resulta agotador.

Los sintomas mas comunes son:

e Agonia emocional: una combinacion de enojo o irritabilidad, ansiedad y depresion, las

tres emociones del estrés;

e Problemas musculares que incluyen dolores de cabeza tensos, dolor de espalda, dolor
en la mandibula y las tensiones musculares que derivan en desgarro muscular y

problemas en tendones y ligamentos;

e Problemas estomacales e intestinales como acidez, flatulencia, diarrea, estrefiimiento y

sindrome de intestino irritable;
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o Sobreexcitacion pasajera que deriva en elevacion de la presion sanguinea, ritmo
cardiaco acelerado, transpiracion de las palmas de las manos, palpitaciones, mareos,

migrafias, manos o pies frios, dificultad para respirar, y dolor en el pecho.

Estrés agudo episddico

Por otra parte, estan aquellas personas que tienen estrés agudo con frecuencia, cuyas vidas son
tan desordenadas que son estudios de caos y crisis. Siempre estdn apuradas, pero siempre
llegan tarde. Si algo puede salir mal, les sale mal. Asumen muchas responsabilidades, tienen
demasiadas cosas entre manos y no pueden organizar la cantidad de exigencias autoimpuestas

ni las presiones que reclaman su atencion.

Es comtn que las personas con reacciones de estrés agudo estén demasiado agitadas, tengan
mal cardcter, sean irritables, ansiosas y estén tensas. Suelen describirse como personas con
"mucha energia nerviosa". Siempre apuradas, tienden a ser cortantes y a veces su irritabilidad
se transmite como hostilidad. Las relaciones interpersonales se deterioran con rapidez cuando

otros responden con hostilidad real. El trabajo se vuelve un lugar muy estresante para ellas.

Los sintomas del estrés agudo episodico son los sintomas de una sobre agitacion prolongada:
dolores de cabeza tensos y persistentes, migrafias, hipertension, dolor en el pecho y

enfermedad cardiaca.

Estrés Cronico

Este es el estrés agotador que desgasta a las personas dia tras dia, afio tras afo. El estrés
cronico destruye al cuerpo, la mente y la vida. Hace estragos mediante el desgaste a largo
plazo. Es el estrés de la pobreza, las familias disfuncionales, de verse atrapados en un
matrimonio infeliz o en un empleo o carrera que se detesta.
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El estrés cronico surge cuando una persona nunca ve una salida a una situacioén deprimente. Es
el estrés de las exigencias y presiones implacables durante periodos aparentemente

interminables. Sin esperanzas, la persona abandona la busqueda de soluciones.

Algunos tipos de estrés cronico provienen de experiencias traumaticas de la nifiez que se
interiorizaron y se mantienen dolorosas y presentes constantemente. Algunas experiencias
afectan profundamente la personalidad. Se genera una vision del mundo, o un sistema de

creencias, que provoca un estrés interminable para la persona.

La Asociacion Psicologica Americana, clasifica tres tipos de estrés que se viven en la
actualidad y que son muy comunes de acuerdo al tipo de experiencias que haya tenido cada
persona a lo largo de su vida. También, ocurren por situaciones que son normales y cotidianas
en estos tiempos, la problemadtica fuerte comienza cuando el estrés ya repercute en la salud con

enfermedades cronicas.

Como se explica en el estrés agudo episddico, la situacion llega a ser mas compleja ya que,
influye la personalidad del individuo y como se organice en su vida diaria. La existencia esta
llena de situaciones y eventos amenazantes con frecuencia; recordemos que los tiempos han
cambiado y cada vez son mayores las exigencias para cada persona de acuerdo a sus
necesidades y obligaciones. La experiencia de vida que tenga la persona va a influir en su

manera de afrontar circunstancias complicadas, asi como su personalidad.

2.3 Causas y Sintomas

Una situacion de riesgo es una tarea (en sentido amplio) caracterizada por la presencia de uno
0 mas factores de riesgo de un mismo tipo de dafio, en este caso el estrés. Por factor de riesgo,

ha de entenderse como una condicion de trabajo, que cuando esta presente (o cuando supera
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cierta magnitud, si es cuantificable) eleva significativamente la probabilidad de aparicion del

dafio al que se refiere (Guia ISSSTE, 2013, pp. 9)

Existen diversos factores que desencadenan el estrés en la vida de una persona y normalmente
se dan en un lapso corto de tiempo, son causas cotidianas. También, la personalidad de cada
sujeto influye mucho, para que se determine como va a tomar las circunstancias que ocurran

en su entorno.

Dos cardiologos de San Francisco, Meyer Friedman y Ray H. Rosenman estudiaron los
patrones de comportamiento del individuo y su relacion con enfermedades cardiacas. Estos
cardidlogos llegaron a la conclusion que existen dos tipos de personalidades, tipo A 'y tipo B

(Guia ISSSTE, 2013 pp. 12).

A continuacion, hablaremos de los tipos de personalidad:

Personalidad tipo A: La personalidad tipo A manifiesta un alto sentido de urgencia e
impaciencia. Hace que las cosas se hagan rapidamente; tiene obsesion por estar siempre a
tiempo, y se impacienta o irrita cuando sufre algun retraso o si lo tienen esperando por alguna
razon. Esta muy consciente del tiempo, le gusta fijarse plazos limites y cumplirlos.
Comunmente, estas personas tratan de hacer dos o mas cosas a la vez (Guia ISSSTE, 2013 pp.

13).

Personalidad Tipo B: esta persona tiene caracteristicas diferentes a la personalidad anterior,
rara vez tiene deseos de hacer muchas cosas en un periodo reducido de tiempo, solo se siente a
gusto con una actividad a la vez posee paciencia, confianza y seguridad. Es responsable, pero,
si se retrasa no se afecta y no se encuentra continuamente pendiente de la hora (Guia ISSSTE,
2013 pp. 14).
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Existen cuatro principales variables ambientales que influyen sobre el estrés, emocion, las
demandas, las limitaciones, las oportunidades, la cultura y las variables personales que

interactiian con ellas.

Las demandas consisten en presiones explicitas o implicitas del medio social para actuar en
cierto modo y mostrar actitudes socialmente correctas. Existen multiples demandas para
acomodarse a las convenciones sociales. El modo de manejar estas demandas y conflictos, y
las emociones activadas por esta lucha, influyen sobre nuestra moral, funcionamiento social y

bienestar fisico.

Las limitaciones definen lo que las personas no deberian hacer, que suelen ir seguidas por el
castigo si son violadas. Entre las limitaciones sociales mas interesantes se encuentran esas que
facilitan o interfieren con el proceso de manejo del estrés. Si manejamos el estrés de un modo
que viola las normas sociales, digamos, de la comunidad o de la compaiiia para la que
trabajamos, necesitamos censurar ciertas acciones incluso aunque de otro modo puedan ser

personalmente ttiles.

Esta es la tercera variable ambiental que, para beneficiarse de ella se requiere la accién
correcta en el momento oportuno. Seleccionamos un entorno social mas oportuno para vivir o

trabajar, o desarrollamos las habilidades y conocimientos necesarios.

La cuarta variable es el rol de los factores culturales en la emocion se ha convertido en un
tema de moda durante la Gltima década. Las denominadas emociones auto-conscientes, como

la vergiienza, la culpabilidad, la turbacion y el orgullo son fuertes determinantes culturales.
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En las variables personales, se trata de los objetivos y jerarquia de objetivos, creencias sobre el
self'y sobre el mundo, asi como recursos personales. El primero habla acerca de los rasgos
motivacionales. Las emociones estresantes o de tono negativo se producen por la demora o
imposibilidad de alcanzar un objetivo y las emociones de tono positivo se derivan de los

progresos hechos en direccion hacia la gratificacion del objetivo.

El segundo por otra parte, nos dice que son creencias que se relacionan con el modo en que
nos concebimos a nosotros mismos y el lugar que ocupamos en el medio. Modelan nuestras
expectativas sobre lo que puede suceder en encuentro; lo que esperamos y tenemos y, por lo

tanto, como pueden ser nuestras emociones anticipatorias y las de los resultados.

Por el ultimo, en los recursos personales las variables personales influyen sobre lo que somos
capaces e incapaces de hacer mientras buscamos la gratificacion de las necesidades, el logro
de objetivos y el manejo del estrés producido por las demandas, las limitaciones y las
oportunidades. Incluyen la inteligencia, el dinero, las habilidades sociales, la educacion, las
relaciones familiares y amistosas cooperadoras, el atractivo fisico, la salud y la energia

(S. Lazarus, 2006, pp. 68-69,73-76, 81-82)

Existen diversas causas que son generadoras de estrés y que por el tipo de valores, creencias y

personalidad influyen de manera marcada en la forma en como va a desarrollarse el sujeto. Las
emociones y la cultura pareciera que no influyen, pero van relacionadas para que la persona se
desempetie en todos los &mbitos de su vida por el rol que se le “ha asignado” y que debe

cumplir. Todo esto, depende como hace mencion la cita, de los recursos personales.
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Sintomas del estrés

Los primeros sintomas del estrés a menudo son sutiles. Algunas de las primeras advertencias
son: algo de ansiedad, sentirse un poco triste, ponerse nervioso, enojarse con facilidad y

padecer cansancio.

A medida que nos estresamos nuestros niveles de angustia pueden ocasionar que respondamos

menos apropiadamente a eventos inesperados y poco gratos.

Sintomas fisicos y mentales del estrés

Una de las primeras manifestaciones de estrés es un patron de suefio irregular o dormir mal, lo

que produce cansancio constante y angustia a la hora de ir a dormir.

Otros signos de salud deteriorada son problemas en la piel y herpes labial. La digestion parece
algo inestable, lo que conduce a tener diarrea o estrefiimiento y quizas mas dolores de cabeza
de lo normal. A menudo, lo siguiente es dolor de espalda y cuello, y todas estas
manifestaciones conducen a una concentracion deficiente y panico de no concluir o de no
poder salir adelante con lo que se esta realizando. También hay muchos otros sintomas, como

un leve tic nervioso en un o0jo y disminucion en la libido (Clayton, 2013, pp.17-18).

Como vemos, los sintomas comienzan a ser psicoldgicos y posteriormente fisicos. Los
primeros que menciona el autor son de gran importancia para tomarlos como signo de alarma
para que el trabajador no se vea afectado en su salud fisica. Menciona el autor una situacién
significativa pues, un sintoma totalmente emocional que es la angustia provoca que el
individuo pierda su capacidad para enfrentar los problemas y eventos dificiles lo que produce

como consecuencia es que no pueda responder de una manera sensata.
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Sintomas conductuales del estrés

El estilo de vida acelerado y con muchas ocupaciones no es solo el detonante, sino més bien
un sintoma de estrés que lo lleva a trabajar mas y mas horas, lo que deja menos tiempo para
relajarse y cuidarse, como consecuencia el aspecto fisico y la alimentacion pueden empezar a
menoscabarse. Consumir mas comidas rapidas y bebidas con alto contenido de aztcar o
cafeina, chocolate, nicotina y alcohol indican que esté tratando de superar el estrés; quizas hay
pérdida de apetito o, paraddjicamente, aumento en el consumo de alimentos. También se

puede estar mds irritable y discutir mas.

Como ya se expone en la cita anterior, son eventos cotidianos y ademas el estilo de vida veloz
que se lleva en la actualidad, ya no permite mas tiempo al trabajador para su vida personal y
que pueda dedicarse mas tiempo para si mismo. Lo que conlleva a que el trabajador pierda
motivacion en todos los aspectos de su vida incluso hasta olvidarse de su aspecto fisico. Por
otro lado, la alimentacion es muy importante ya que, como se menciona el chocolate, la
cafeina y el alcohol son tinicamente conductos para “superar” los niveles de ansiedad a los que

esta siendo sometido el individuo.

Esta situacion, se vuelve cadtica porque el consumo excesivo de alimentos que contengan
estos estimulantes puede provocar que la persona adquiera enfermedades cronicas como es el
sobrepeso, obesidad y diabetes, que son perjudiciales para la salud; resultado de sus sintomas

psicologicos que van afectando de una manera progresiva la estabilidad de la persona.

Se explica la clasificacion de sintomas de cada tipo, por periodos largos (Clayton, 2013,

pp-18-19):
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Cambios conductuales Emociones Sintomas fisicos
Trabajar mas horas Angustia Enfermedad estomacal
Comer inadecuadamente Llanto Dolor de cabeza
Discutir mas y estar irritable Agresividad Dolor de espalda, cuello u
hombros
Volverse olvidadizo Retraimiento Dormir mal
Descuido en el aspecto Culpa Enfermedades constantes
personal
Cometer errores Ineptitud Pérdida de apetito sexual

El sistema nervioso al sobrecargarse reacciona de la siguiente manera; para manejar

amenazas inmediatas:

v Los sentidos se agudizan mas y estin mas alerta.

v" La respiracion se acelera y el ritmo cardiaco se incrementa, llevando mas oxigeno a

los musculos.

v Se nota un aumento en la sudoracion, para mantener frescos los musculos.

v' La sangre se espesa, lista para coagularse mas facilmente, si resulta herido.

v’ Se suprime el apetito, para que pueda enfocarse en la amenaza inmediata.
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Como vemos, son varios de los sintomas que se presentan cuando la persona se encuentra en
constante presion y agotamiento siendo estos, emocionales, fisicos y conductuales. Es
significativo conocer la sintomatologia para atender el problema de inmediato y no haya
consecuencias a largo plazo como se expone ya que, aunque no se comienza con algo severo,

se puede terminar con dafios irreparables.

Factores estresantes en la vida de acuerdo a lo que menciona Clayton, 2013, pp.27-30:

Todos tenemos factores estresantes en la vida. El primer paso para manejar el estrés
adecuadamente es reconocer estos factores y entender cuanta estimulacion se necesita para

mantenerse en los niveles de excitacion y productividad 6ptimos.

Factores estresantes en el trabajo

v Cambios

v" Presion para trabajar mas arduamente

v Recursos inadecuados (equipo, procesos, materiales)
v Colegas

v Viajes

v Muchas horas u horas antisociales

Factores estresantes por cambios

v" Lesion o enfermedad
v Experiencia traumatica

v" Muerte o enfermedad de un ser querido
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v Embarazo o un nuevo bebe
v Perder el trabajo o jubilarse
v" Cambio de casa

Factores estresantes en la relacion

v" Divorcio, separacion o terminacion de una relacion

v Boda o irse a vivir con la pareja

v" Decisiones y pleitos importantes

v' Problemas sexuales

v' Vacaciones y festividades importantes
Como bien se menciona, existen diferentes factores estresantes que son parte de la vida
cotidiana y que principalmente surgen por cambios 0 nuevas situaciones que tiene que
enfrentar la persona, las medidas deben ser en torno a la prevencion, con el objetivo de que las
personas aprendan a manejar estas circunstancias. Se hace mencion de que es importante
poder conocer los factores estresantes para comprender qué tipo de motivacion necesita la

persona.

2.4 Consecuencias

El exceso cuantitativo o cualitativo de estrés, consecuencia, por un lado, de la exposicion a
multiples o muy impactantes situaciones estresantes, y por otro lado, de la falta de recursos
apropiados para hacer frente a tales situaciones, o como resultado del agotamiento de un
organismo que con bastante frecuencia debe estar sobre funcionando para manejar las
situaciones que podrian afectarlo, puede perjudicar seriamente, el rendimiento y la salud de las

personas, constituyendo, de hecho, un destacado determinante de rendimiento deficitario y uno
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de los principales factores de riesgo de las enfermedades mas graves de nuestro tiempo

(Buceta, et al. 2001, p.19)

Las consecuencias como se explica pueden ser severas porque existen multiples situaciones

diariamente que, por las experiencias de vida, por la personalidad y las responsabilidades que

tenga en su vida la persona ya no lo permitan tener recursos internos, ya que su presion es

frecuente y no hay un periodo de descanso para si mismo, dando como resultado que ya no

pueda responder satisfactoriamente y su salud se vea deteriorada.

Sefales de estrés individual

Algunas de las senales de estrés mas comunes, pero mas sutiles son las que surgen cuando los

rasgos y las caracteristicas de personalidad se vuelven mas pronunciados (Clayton, 2013,

pp-124-126):

Salud

Estado de animo y

emocional

Conductuales

Fatiga/Cansancio

Tension, irritabilidad y

cambios de humor

Mala concentracion,

indecision y olvido

Tos, resfriados y

enfermedades recurrentes

Enojo y frustracion

Trabajar més tiempo

Frecuentes dolores de

cabeza

Tener llanto

Tener mal
aspecto/disminuir el aseo

personal
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Dolor de espalda, cuello y

hombros

Ansiedad, apatia 'y

depresién

Abuso de estimulantes:

Cigarros, alcohol y café

Contracciones nerviosas
como: tics, en el area
ocular, temblor en las

manos.

Pérdida de

motivacién/compromiso

Discusiones y conflictos con

colegas.
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Ya se ha expuesto gran parte de las consecuencias que se presentan sino se atiende a
tiempo. Son las mas comunes y ademas, ya se han vuelto en gran proporcion, elementos de
la vida cotidiana. La mayoria de las veces, las personas y los trabajadores no estan

completamente informados y lo perciben como una situacion normal.

El estrés es un problema severo si no se maneja de forma adecuada. Tiene consecuencias
que son perjudiciales para la salud, se trata de una problematica psicologica, social y
biologica. Los dafios en determinados casos son nocivos porque, ademas de la salud

también se perjudican todas las areas de la vida de la persona.

Estas consecuencias ya no le permiten al individuo funcionar de manera 6ptima lo que
produce perdida de motivacion y deterioros en su calidad de vida. Cierto grado de estrés es
bueno como se expone anteriormente, ya que se logra un equilibrio dentro del organismo y
se mantiene un nivel de motivacion conveniente. Como profesionistas dedicados al area de
la salud mental, cabe resaltar que es importante que la poblacion reciba platicas, cursos y
talleres informativos para no llegar a consecuencias peligrosas, como las que se han

mencionado.
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CAPITULO 111

ESTRES LABORAL

En diferentes aspectos de nuestras vidas nos vemos expuestos a situaciones que nos
producen estrés. Una de estas situaciones corresponde a la actividad laboral, que ocupa un

espacio importante de nuestro tiempo.

El estrés laboral ha aumentado su incidencia en el &mbito del trabajo y es una importante
causa de ausentismo, influye en las decisiones incorrectas, juicios erroneos, y en una baja
moral del personal. A nivel fisico también tiene efectos negativos, provocando trastornos o
enfermedades que van desde la irritabilidad, estados depresivos, ansiedad, hasta
enfermedades mds complejas como ulcera, asma, hipertension y trastornos

cardiovasculares.

Cada persona tiene su propio estilo de gestion y manejo del estrés. Esto consiste en un
conjunto de estrategias personales adquiridas en la experiencia y vivencias de cada uno, y

que son la manera habitual de enfrentar las diferentes situaciones problematicas de la vida.

Por lo tanto, el estrés es asi, no la causa de la enfermedad, sino un factor que favorece el

desarrollo o aparicion de algunas enfermedades (Carrasco Onate, 2001, pp. 3,4)

Como bien lo dice el parrafo anterior, siempre estamos expuestos al estrés siendo una
manera natural para poder responder dentro del ambiente que nos encontramos. En esta
investigacion nos ocupamos del estrés que surge en el area laboral ya que, como se ha ido
explicando a lo largo de la investigacion es el lugar donde el ser humano pasa por lo menos

40 horas a la semana en algunos casos, debido a las horas extras y la responsabilidad de
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cada empleado. Como consecuencia, el estrés laboral tiene efectos negativos a nivel
personal y organizacional, dando como resultado que se debe poner énfasis en técnicas y

ejercicios para el manejo del estrés en el lugar de trabajo.

Es importante la personalidad de cada individuo para poder determinar como va a
reaccionar, también van a depender las experiencias que se vivan dia con dia porque todos
poseemos recursos diferentes para afrontar las situaciones de estrés en el area laboral, al
mismo tiempo, evitar las enfermedades que se producen si el estrés es prolongado y

ademas, si excede la personalidad, recursos y capacidades del trabajador.

La presion organizacional consecuente, se traslada a los trabajadores, potenciando la
aparicion y desarrollo de una pandemia del mundo actual: el estrés laboral, que impacta en

su bienestar psicoldgico y calidad de vida.

La competitividad, las condiciones, ambiente de trabajo y la calidad de vida del trabajador
marchan paralelamente, es dificil mantener una empresa en el mercado si los procesos de

trabajo deterioran la salud de los trabajadores y genera conflictos.

Si entendemos la salud como un proceso integral social, fisico y mental que se da a lo largo
de la vida, asumimos que la forma en que se da el proceso depende en parte de la persona y
por otra de las condiciones y oportunidades concretas que encuentre en el medio sociocul-
tural de existencia que facilitan o dificultan esta condicion. El resultado se traduce en

bienestar psicoldgico y calidad de vida o en enfermedades fisicas y psiquicas (Duran, 2010,

pp. 72)
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3.1 Concepto general de estrés laboral

El estrés de origen laboral se define como las interacciones entre el trabajador y la
exposicion a los riesgos en su entorno laboral. Se experimenta estrés cuando las exigencias
del entorno de trabajo exceden la capacidad de los trabajadores para hacerles frente o

controlarlas.

El estar expuesto a condiciones de trabajo estresantes puede tener influencia directa en la
salud y la seguridad del trabajador, sin embargo, los factores individuales (relacionados con
la personalidad, por ejemplo), y los factores situacionales pueden contribuir a fortalecer o

debilitar esta influencia (Carrasco Onate, 2001, pp. 7,8).

Estrés en el puesto de trabajo

Los trabajadores con responsabilidad sobre otras personas tienen un mayor numero de
interacciones de estrés, como es el caso de directivos que, ademas, con cierta frecuencia
tienen que asistir a reuniones o deben cumplir demasiados compromisos de trabajo

(Bureau, 2009, pp. 53).

Estrés provocado por el desarrollo de la carrera profesional

Generalmente el trabajador espera ir ascendiendo en los diversos puestos que tiene su
entidad, es decir, tiende a mejorar no solo en el aspecto econdomico, sino aspirando a
puestos de mayor responsabilidad o cuantificacion, desarrollando lo que se llamaria carrera

profesional (Bureau, 2009 pag. 57).
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Estrés y condiciones especiales

Estrés laboral

El trabajo representa una parte esencial y constitutiva de nuestro ser. Basta pensar que
trabajamos la mayor parte del dia de nuestra vida activa. Quien lo haga alrededor de ocho
horas diarias ocupa asi aproximadamente dos mil horas anuales. Si a eso se agrega el
tiempo empleado para ir al trabajo y regresar a casa, mas el requerido para el aseo y el
arreglo personal, probablemente llegue a las dos mil quinientas horas por afo, o sea de
nueve a diez horas por dia. Por otra parte, vivimos en una sociedad occidental, en la que

nuestro trabajo nos rotula, nos identifica.

A la hora de relacionar estrés y trabajo, surge una muy variada cantidad de exigencias. La
necesidad de satisfaccion, la de autoestima, y la de realizacion personal cumplen un papel
destacado para encontrarle sentido a una actividad a la cual dedicamos tantas de nuestras

horas.

El traslado cotidiano al trabajo y el regreso al hogar son también un tema importante

relativo al estrés.

El nivel de especializacion y de diferenciacion laboral también plantea particularidad.
Cuanto mas diferenciado es el trabajo, tanto mayor es el nivel de responsabilidad y

competencia (Kertész, 2005, pag. 75)
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Definicién de estrés laboral

Martinez (2004 p.26) sefiala que el estrés laboral es una forma especifica de estrés que
ocurre en el contexto del trabajo, donde se pueden identificar una serie de situaciones o
factores generales y especificos, que act@lan aislados o en conjunto como agentes
estresantes. .. las consecuencias del estrés laboral no se limitan a la esfera profesional, si no
que se extienden a menudo a la vida personal y familiar... el estrés laboral surge de un
desajuste entre el individuo y su trabajo, esto es entre sus capacidades y las exigencias del

empleo.

3.2 Enfoques disciplinarios: Fisioldgico, psicolégico y social

Bousquette (2007 pp.75-77) Sefiala que es muy claro que el estrés es un problema
psicosocial que involucra a los sistemas del organismo humano. Integra factores subjetivos,
producto de las interacciones con el otro y, por lo tanto, psicosociales, y psicocorporales asi

como, el estrés cronico que afecta todos los sistemas del organismo.

Existen situaciones estresantes cuyo impacto sobre el individuo depende de su propia
historia y por tanto, de los recursos subjetivos de espontaneidad y vitalidad con los que

cuenta para enfrentarlas.

Los enfoques son muy importantes en el papel que tiene el estrés en el area laboral ya que,
parte de los tres para poder desarrollarse en el ser humano. Es muy importante el enfoque
social porque, el individuo siempre estd en constante socializacion para todas las esferas de

su vida.
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El psicoldgico es la parte individual de la persona y que de ahi, se derivan muchos dafios en
la salud mental y por supuesto la parte fisioldgica cuando, ya no solo hay dafio en la salud
mental sino, en la orgdnica y que en la mayoria de las ocasiones las personas deben ser

hospitalizadas o incluso llegan a causar la muerte.

Peir6 (2006) comenta que en la legislacion sobre prevencion de riesgos los factores

psicosociales se consideran en multiples acepciones:

. Como riesgos

. Como consecuencias

. Como fuentes de vulnerabilidad

. Como recursos y estrategias o barreras para la prevencion

3.3 Estresores en el lugar de trabajo

Por estresores se entiende un conjunto de situaciones fisicas o psicosociales de caracter
estimular que se dan en el trabajo y que con frecuencia producen tension y otros resultados
desagradables para la persona. Son, por tanto, elementos recurrentes de caracter estimular
(sensorial o intrapsiquico) ante las cuales las personas suelen experimentar estrés y

consecuencias negativas.

Cualquier aspecto del funcionamiento organizacional relacionado con resultados

conductuales negativos o indeseables se corresponderia con un estresor.

El autor Bureau senala (2009 pag. 22) el estresor depende de: La apreciacion que la

persona hace de la situacion.
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e Vulnerabilidad al mismo y las caracteristicas individuales.

e Las estrategias de afrontamiento disponibles a nivel:

e Individual, grupal y organizacional.
En la especialidad médica que estudia el estrés, a tales amenazas se les denomina estresores
(stressors). Todos los seres humanos somos distintos y nos gustan o disgustan cosas

diferentes. Cada persona, tiene sus propios estresores. (Lopez, 2005, pp. 40-42).

Percepciones

. Apariencia preocupada

. Cambio en el nivel de responsabilidad

. Irritabilidad

. Disminucion en la eficiencia laboral
. Cambios en la dieta
. Aumento de consumo de tabaco, cafeina

Conductas y habitos

. Dolor de cabeza

. Dolores de pecho

. Dificultad respiratoria
. Dolores de estomago
. Boca seca
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. Problemas en la piel

. Nauseas

Psicoldgicos

. Nerviosismo

. Preocupacion

. Frustraciones

. Miedos

. Disminucion en la concentracion
. Aumento de la sensibilidad emocional
Enfermedad

. Infarto agudo

. Arritmias cardiacas

. Asma

. Cancer

. Ulcera géstrica
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. Acidez gastrica

. Hipertension arterial

Estresores o amenazas

Las fuentes de donde surgen los estresores son diversas, pero, en general, pueden ser de
origen interno o externo. Entre las primeras estan las que nacen primariamente de nuestro
mundo interior, desde lo psicoldgico. Las de origen externo nacen en nuestro entorno o

mundo social.

Estresores de origen interno o psicologico:

. Necesidades

. Ambiciones

. Soledad

. Ansiedad

. Aspiraciones personales
. Expectativas

Origen externo, del entorno o mundo social:

. Nuestro jefe
. Companieros de trabajo
. Relaciones personales
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. Clientes

. Calidad del medio ambiente
. Presiones econdmicas
. Estado fisico

Para que se inicie el estrés, debe primero surgir una percepcion que como bien menciona el
texto, llega a ser erronea en algunos casos. De acuerdo a esto, puede estar variando porque,
depende de la persona y el lugar de trabajo, asi como, sus relaciones. Entonces, al presentar
estrés laboral la persona no solo va modificando su salud si no su conducta y eso es

significativo al momento de desempefiar sus actividades y relaciones dentro de la empresa.

El trabajador estara mas cansado por la misma situacion, se va a poner mas irritable y eso
ya afecta su desempefio y las relaciones con sus compafieros. El estrés va por etapas y
comienzan las alteraciones psicologicas y fisicas; con esto, damos cuenta de que el estrés si
se puede prevenir tomando las medidas adecuadas a la primera molestia y para ello, se

necesita contar con buen clima organizacional.

Existen muchas alteraciones que han sido expuestas a lo largo de la investigacion.
También, infinidad de variables que producen estrés y que se llaman estresores que llegan a
ser distintos para cada persona, pues las percepciones que tienen van de acuerdo al tipo de

personalidad y experiencias a lo largo de su vida.
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Sus habitos se ven considerablemente afectados, ya que, al padecer ansiedad comienzan a
consumir alimentos y bebidas que errébneamente creen que les disminuira la ansiedad y

unicamente perjudican su salud desarrollando enfermedades cronicas.

Los estresores que se mencionan, tienen un amplio espacio en el area laboral, porque son
factores importantes que necesita satisfacer el sujeto en su entorno profesional para sentirse

realizado y sobre todo, motivado, sin que vea y sienta al trabajo como algo desgastante.

Fuentes de estrés laboral

En general, puede decirse que el estrés laboral surge de un desajuste entre el individuo y su

trabajo, esto es entre sus capacidades y las exigencias del empleo (Sloan y Cooper, 1987).

Seis fuentes tipicas de estrés laboral:

Las condiciones fisicas de trabajo, como la temperatura, la pureza del aire, el
espacio fisico, la luminosidad, el ruido o las derivadas del mobiliario o de las

maquinas o instrumentos de trabajo.

e C(Caracteristicas temporales del trabajo, como su duracién, su distribucion a lo

largo del dia, el trabajo nocturno o el trabajo por turnos.

e Las derivadas de la demanda o carga de trabajo y de su distribucion en el tiempo,

incluyendo la rutina, repeticion o aburrimiento.

¢ El nivel ocupacional, que abarca factores variados tales como la naturaleza de las
tareas a realizar, los roles que se desempeian en el trabajo y su ajuste a las

capacidades del trabajador. Se incluye el desarrollo de la carrera profesional.
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e Las relaciones sociales en el trabajo y el ajuste de la persona a su ambiente
laboral. También se consideran en este apartado las interacciones entre la vida

personal y familiar, por un lado, y la vida laboral por el otro.

e La estructura de la organizacion y su clima laboral.

La demanda o carga de trabajo

La sobrecarga es una de las fuentes mas frecuentes de estrés. Puede tratarse de una
demanda excesiva, hablando en términos de cantidad de trabajo o de una demanda
relacionada con la calidad del mismo, cuando este es muy dificil o de mucha
responsabilidad. Las exigencias del trabajo vienen de la mano de la busqueda de una mayor
productividad y calidad, del ajuste a normas nuevas, de adaptacion al uso de nuevas
tecnologias que frecuentemente conllevan cambios en los procedimientos y la necesaria
adopcion de los mismos por parte del empleado. Estas situaciones pueden derivar en
criticas o exigencias por no llevar a cabo las tareas de una manera suficientemente efectiva

o rapida.

Actualmente, al candidato a un puesto se le exigen cada vez mayores habilidades y
destrezas. La competitividad excesiva y la inseguridad en el puesto de trabajo llevan a
exigir mas al empleado y que este abandone otras areas de la vida mas gratificantes, como
el tiempo que se pasa con la familia o el tiempo de tertulia con los amigos, las aficiones o el

deporte.
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Otra fuente de estrés deriva del ambito genérico que se denomina nivel ocupacional y de las
tareas que desempefia el trabajador, relacionados con las demandas o exigencias de rol, de
cudl es su papel en la empresa, de lo que tienen o de lo que no tienen que hacer, o dénde
termina el ambito de su responsabilidad. Estan relacionados estos aspectos con
caracteristicas intrinsecas a las relaciones interpersonales como son la ambigiliedad y el
conflicto de roles. La falta de definicion de las tareas a realizar lleva a la ambigiiedad de
rol, de forma que el empleado no sabe que tiene que hacer o que se espera de ¢€l, porque

tienen informacion insuficiente.

La comunicacion interna en la empresa desempefia un papel esencial en reducir la fuente de
estrés provocada por la falta de claridad y por la ambigiiedad. La responsabilidad,
especialmente sobre otras personas mas que sobre maquinas o procesos, es un factor de
estrés, como lo es la responsabilidad excesiva cuando se toman decisiones con
consecuencias graves sobre otras personas o sobre el negocio en general. La
responsabilidad excesiva provoca reduccion en la satisfaccion laboral y una actitud

negativa hacia el trabajo

Las fuentes de estrés laboral que se mencionan anteriormente, ya se han explicado con
detalle a lo largo de la investigacion y que son muy notables en trabajadores que se

encuentran en cargos altos, con mayor responsabilidad como son los mandos gerenciales.

El simple hecho de tener un buen puesto implica gran esfuerzo tanto fisico como
psicoldgico, por parte del empleado. Por lo tanto, no debe faltar la motivacion y talleres que
ayudan a prevenir el estrés en el lugar de trabajo, al mismo tiempo que, el trabajo no se

convierta en una situacion agobiante.
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Son diversas las variables que se mencionan para que se desencadene el estrés laboral, sin
embargo la mayoria se pueden controlar por parte de la institucioén ya que de esta forma, se
pueden prevenir todos los efectos nocivos que hay en el lugar de trabajo. El tema central de
esta investigacion, habla de los mandos gerenciales es decir, de personas que tienen una
gran responsabilidad dentro de una empresa y ademas, tiene una vida personal la cual no

deberia descuidar y que por sobrecarga de trabajo y horarios extensos se descuida.

3.4 Sintomas

Principales sintomas asociados al estrés ocupacional

e Sintomas fisicos: problemas cardiovasculares, alergias, problemas en la piel,

dificultades respiratorias, problemas de suefio y problemas gastrointestinales.

e Sintomas psicologicos: ansiedad, aburrimiento, frustracidon, irritabilidad,
aislamiento, dificultades de concentracidon, dificultades para tomar decisiones y

pérdida de memoria.

e Sintomas conductuales: agresividad, abuso de alcohol o drogas, trastornos
alimenticios, conflictos, ausentismo laboral, disminucién de la produccidon, mayor

predisposicion a tener accidentes (Carrasco, 2001, pp. 5-8)

Ya se han mencionado los sintomas mdas importantes que son fisicos, psicologicos y
conductuales que provocan efectos negativos en el desarrollo de la persona dentro del area
laboral. Son significativos, porque esto ya no les permite continuar ni desempefiarse como
debe ser, comienzan a perder las ganas y el gusto por sus actividades. Como base, tenemos

que las condiciones de trabajo tienen gran relevancia y efecto en los trabajadores.
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No hay una lista unica y definitiva de los sintomas del estrés (Arroba y James, 1990) citado

por Roman Ledn Mariana.

El estrés puede alterar la manera de sentir, pensar y comportarse de una persona. Los

sintomas son los siguientes (Hernandez, 2010):

A nivel organizacion: ausentismo, clevada tasa de rotacion del personal, falta de
puntualidad, problemas de disciplina, acoso, disminucioén de la productividad, accidentes,

errores y aumento de los costes de indemnizaciones o de atencion sanitaria.

A nivel personal: Reacciones emocionales como irritabilidad, ansiedad, problemas de
suefio, depresion, hipocondria, alienacion, agotamiento, problemas en las relaciones
familiares; reacciones cognitivas como dificultad para concentrarse, recordar, aprender
nuevas cosas, tomar decisiones; reacciones en la conducta: consumo de drogas, alcohol,
tabaco; conducta destructiva, y reacciones fisiolégicas problemas de espalda,

debilitamiento del sistema inmunolégico, tlceras pépticas, cardiopatias, hipertension.

Durante periodos cortos de tiempo puede ser tolerable, pero si se convierte en una
costumbre, deben tomarse medidas para reducir lo que puede llevar al burnout. Llegar a
este punto puede incluso llevar a abandonar el trabajo o sus relaciones, a causa de ese estrés
y la insatisfaccion que crea, también puede traer cansancio, irritabilidad, depresion y

problemas graves de salud (Kay, 2009) citado por Roman Leon Mariana.

Es importante mencionar la sintomatologia del estrés laboral, para dar un mejor panorama a
nivel individual y sepan que hacer en caso de que estén pasando por alguna de estas

situaciones. Cabe mencionar, que a algunas personas el estrés se les hace normal en su
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rutina diaria y en ocasiones, no dan cuenta de que su salud estd siendo agobiada dia a dia

hasta llegar a un punto, nocivo para su salud.

También, se mencionan los sintomas que ocurren a nivel organizacion y a nivel personal:
Es de gran relevancia porque ya no es benéfico para el trabajador y tampoco para la
empresa, ambas partes estan perdiendo: debe existir una buena salud en el area laboral en

general, porque los trabajadores son quienes forman la organizacion y hacen que crezca.

3.5 Sindrome de burnout

Desgaste profesional (“burnout™)

Una variante grave del estrés laboral, es lo que se llama “desgaste profesional”, “quemazoén
laboral” o “burn-out”. Se conoce también como “sindrome del quemado” o de “desgaste
laboral”. Ocurre a menudo en profesionales con largos afios de trabajo a sus espaldas y en
tareas a veces muy delicadas que requieren un alto grado de especializacion y cuidado, en
personas que antes encontraban el trabajo motivador, ilusionante o llevadero, y que han
pasado a odiarlo y a sentirse “quemados” en €él. El trabajo se ve como repetitivo, sin
creatividad y se tiene la sensacion de falta de aprecio y de reconocimiento por la labor que

se lleva a cabo.

Algunos investigadores sitian el nucleo de este trastorno en lo que se denomina cansancio
emocional: fatiga, sentimientos depresivos y de fracaso, amargura, irritabilidad y cambios
de humor (Moreno y Colaboradores, 2001 citado por Jos¢ Maria Martinez Selva) se pierde

el interés y los sentimientos positivos hacia uno mismo y hacia los demas.
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Algunos investigadores distinguen una serie de fases en el desarrollo del sindrome de
desgaste profesional. El sintoma primario es la fatiga y signos inespecificos de ansiedad y

depresion, como la sensacion de estar estresado o sometido a presion y la irritabilidad.

El desgaste profesional puede manifestarse enmascarado detrds de un trastorno psicolégico,
como la depresion, o trastornos psicosomadticos propios del estrés cronico: insomnio,
problemas gastrointestinales, tension muscular, dolor de cabeza o espalda, resfriados,
alteraciones del ciclo menstrual o incluso fatiga cronica. El desgaste lleva al bajo
rendimiento, a la impuntualidad, el absentismo laboral y a bajas continuas por enfermedad.

Puede ser considerado como un accidente laboral.

La etapa siguiente es una pérdida de ilusion y una desvinculacion o desafiliacion hacia el
puesto de trabajo, sus responsabilidades y tareas. El trabajador pierde la confianza en sus
habilidades, lo ve todo desde un punto de vista negativo. Contintan los sintomas fisicos,

fundamentalmente la sensacion de fatiga y el ya mencionado dolor de cabeza.

El desgaste profesional suele darse en profesionales que tienen contacto intenso con el
publico, especialmente cuando se atienden consultas de todo tipo, quejas y reclamaciones,
cuando hay responsabilidad excesiva o consecuencias graves de las decisiones que se

tomen (Martinez, 2004, pp, 35,36).

El sindrome de burn out es muy significativo, pues nos habla de personas que llevan
muchos afios laborando y que probablemente ya estén cansados emocionalmente de la
misma situacidn, porque ya se volvid una rutina que no le permite pasar mucho tiempo con

su familia y que a pesar de ello, no recibe las remuneraciones necesarias y no solo en
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dinero, sino también en reconocimientos como bien lo menciona la cita, ya sea formales o

informales.

Nos habla también de los empleados que tienen un contacto mas cercano con el publico, en
cuanto a sus actividades laborales, donde la presion llega a ser constante y no hay manera
de evitar el contacto, sin embargo, existe la manera de darles las herramientas necesarias al

trabajador para que aprenda a manejar estos momentos de alta presion.

El desgaste profesional es muy importante ya que, como lo menciona el primer parrafo al
ser una variante del estrés laboral implica peligro para la autoestima del trabajador, lo que
lleva a generarle consecuencias graves, como no sentirse a gusto con lo que hace, que se
fatigue mas, que su trabajo no tenga el mismo sentido, asi como un cansancio emocional de

manera dafiina.

Frases del proceso y evolucion del sindrome

Se pueden identificar 3 fases:

e “Reaccion de alarma”. Se genera un desequilibrio entre recursos y demanda
de trabajo.

e “Resistencia”. El cuerpo se ajusta al factor de estrés.

e ‘“Agotamiento”. La continuidad de la tension y la falta de soluciones activas
lleva a cambios de conducta, tipicos de un afrontamiento de tipo huidizo y

defensivo.
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Los sindromes se agrupan en 3 categorias (Sindrome tridimensional):

e Agotamiento emocional
e Despersonalizacion
e Competencia personal baja

Agotamiento emocional

Se refiere a la disminucion o pérdida de recursos emocionales, es decir, los que sirven para
entender la situacion de otras personas que también tienen emociones y sentimientos que
nos pueden transmitir durante la vida laboral. El trabajador desarrolla sentimientos de estar
exhausto tanto fisica como psiquicamente, que ya no puede dar mas de si mismo, siente

impotencia y desesperanza.

Despersonalizacion o deshumanizacion

Revela un cambio consistente en el desarrollo de actitudes y respuestas negativas, como
insensibilidad y cinismo hacia los “beneficiarios” del servicio, asi como por incremento de
la irritabilidad hacia la motivacion laboral. Este aislamiento y evitacion de otras personas se
traduce en unas conductas como son: absentismo laboral, ausencia de reuniones, resistencia
a enfrentarse con otros individuos o a atender al publico, o en su actitud emocional, que se
vuelve fria, distante y despectiva. Estas conductas de endurecimiento afectivo son vistas

por los usuarios de manera deshumanizada.
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Sentimientos de baja o falta de realizacion personal

Suponen tendencias con respuestas negativas a la hora de evaluar el propio trabajo, con
vivencias de insuficiencia profesional, baja autoestima, evitacion de relaciones
interpersonales y profesionales, baja productividad e incapacidad para soportar la presion.
Son sentimientos complejos de inadecuacion personal y profesional, con deterioro
progresivo de su capacidad laboral y perdida de todo sentimiento de gratificacion personal

con la misma.

De manera breve, observamos como se desarrolla el proceso del sindrome asi mismo, se
mencionan las etapas por las que pasa la persona con este malestar. Mostrando un
desequilibrio total en la salud del sujeto y que son muy constantes estos sintomas, y que
sabemos lo dafinos que son para la salud. El desgaste profesional es parte del estrés y van

ligados por los efectos que provoca tanto fisicos, como psicoldgicos y sociales.

En el area laboral, son sumamente importantes como ya se ha mencionado a lo largo de la
investigacion porque, de ahi se van dando resultados poco benéficos para el empleado, su
salud y la empresa ya que, si no hay un buen clima organizacional, no hay buena
productividad. Estos sentimientos de malestar son desagradables porque, entra la
autoestima de la persona y los problemas en su salud comienzan a deteriorarse, perdiendo

el sentido de la vida en todas sus esferas.
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3.6 Estrés Laboral en cargos gerenciales

Los autores nos ofrecen un panorama amplio de cifras y estadisticas respecto a las

enfermedades de nuestra civilizacion y a sus posibles fuentes de influencia.

El comportamiento humano obedece a determinadas leyes de génesis y alteracion. Por ello,

los cambios y perturbaciones del comportamiento obedecen asimismo a estas leyes.

En las personas que tienen un cargo gerencial dentro de una empresa, es probable que
desarrollen mas enfermedades porque se encuentran con muchas responsabilidades y
personal a su cargo por lo que, nos da un indicador en favor del estrés laboral en los

mandos gerenciales.

Se van a considerar las enfermedades psicosomaticas como perturbaciones
psicofisioldgicas que conducen, al plano de la reaccién motriz, sin embargo, también la
influencia que se ejerce sobre el plano cognoscitivo y sin olvidar el plano organico; todo

esto nos da como resultado que el comportamiento cambie.

Cuando alguien queda frustrado durante mucho tiempo, respecto a un determinado
proyecto, en su profesion o en su puesto de trabajo: porque no progresa, porque su jefe lo
reprende continuamente o porque sus compaferos le demuestran desagrado, reacciona

siempre a estos estimulos con reaccion de alarma.

A continuacion, las reacciones semejantes:

e Dolores de cabeza y nuca
e Sudoracion en las manos
e Vértigo
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e Perturbaciones en la concentracion
Y aun después de terminar el proyecto, puede quedarse con una sensacidon vaga en el
estomago. Estas reacciones, llevan a consecuencias graves si se manifiestan de manera
constante lo cual, es muy probable para un gerente que, sea diario, por el tipo de

actividades que debe realizar en donde, no le va alcanzar el tiempo de trabajo.

Otro de los factores que también son notorios en el estrés laboral, en el area de gerencia es
la distancia que hacen a su lugar de trabajo, las calles con mucho ruido, mucho transito: el
simple hecho de levantarse temprano ya se vuelve un desgaste y no solo eso, hay
trabajadores que hacen poco mas de una hora a la organizacion; recordemos que en nuestro
México actual ya no es posible transitar de manera viable por la ciudad y tampoco por el

transporte publico, eso también es una consecuencia negativa.

En la sociedad industrial, la elevada especializacion y la diferenciacion de la actividad

laboral se ha desarrollado de modo que tengamos que trabajar durante tanto tiempo.

Casi todas las profesiones y ambitos de trabajo tienen en comun el hecho de que estan
organizados en jerarquias, dentro de las cuales cada persona ejerce su trabajo
desempefiando el papel de una determinada funcidn, y en cuanto a las responsabilidades

que llevan a cargo.

Los factores de stress en forma de conflictos son los que se refieren, sobre todo, a las
relaciones interhumanas, siempre dificiles para cada individuo tanto en el sentido vertical
(respecto a superiores y colaboradores) asi como, en el sentido horizontal (respecto a la

dinamica de grupo entre compaiieros de trabajo).
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Estilos de direccion, conflicto y stress

Desde hace tiempo, se suele definir los estilos de direccion y tal como se manifiesta entre

superiores y colaboradores, en el sentido de la comunicacidon general, en tres categorias:

1) Estilo de direccion cooperativo, democratico o centrado en el grupo, siendo esta
ultima designacion la que parece ser menos valorativa y mas precisa.

2) El estilo de direccion del “laissez-faire” o mejor, “descentrado”.

3) Elestilo de direccion autoritario o centrado en la direccion.

Situaciones de conflicto y stress regulares

Respecto a la jerarquia en si misma: en los grupos no diferenciados o de estructura sencilla,
la jerarquia constituye un modelo econdémico de la regulacion del comportamiento. El

rango, la competencia, el prestigio, etc. estan establecidos con exactitud.

3.7 Organizacion material, temporal y social en instituciones de gobierno e iniciativa

privada

La organizacién material, temporal y social tiene que ver con las condiciones de trabajo que
se tienen en la organizaciébn y que tienen que ver con un punto de vista psicosocial:

condiciones de seguridad, ambientales, condiciones sociales y organizacionales.

Condiciones del empleo

Muchinsky (1993) clasifica las condiciones en el aspecto de la contratacion, salario,
estabilidad y seguridad en el empleo, asi como, otros aspectos relacionados con la situacion

del mercado laboral; siendo un contexto regulador en el que se produce el trabajo.
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Condiciones ambientales

El entorno fisico del trabajo constituye parte de las condiciones, que comprenden tres tipos
de aspectos diferenciados: ambiente fisico, variables espacio-geograficas y disefio espacial

arquitectonico.

El ambiente fisico constituye la temperatura, nivel de ruido, iluminacién, ventilacion,

condiciones generales de limpieza, higiene y orden en el lugar de trabajo.

En cuanto a las variables espacio-geograficas tienen que ver con la existencia suficiente
para desarrollar la actividad laboral, la configuracion y las relaciones que se establecen
entre el espacio y los trabajadores, como: privacidad, territorialidad, densidad y condiciones

de aislamiento.

En los aspectos del disefio espacial-arquitectonico se refiere a los materiales y
equipamiento necesario para desempenar el trabajo, es decir, la configuracion, distribucion

y disefio ergondmico del entorno de trabajo.

Condiciones de seguridad

Este apartado se refiere a la prevencion de riesgos laborales y la posibilidad de accidentes,
como con la aparicién de enfermedades o patologias profesionales. Tiene que ver también,
con las medidas destinadas a la proteccion de riesgos, condiciones de seguridad, incluyendo

las variables de tipo psicosocial.
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Condiciones sociales y organizacionales

Tiene que ver con la interaccion: las relaciones interpersonales en el contexto laboral
(compaferos interesantes y comunicativos, apoyo social, conflictos interpersonales,
cohesion grupal), dimensiones del clima laboral (la orientacion hacia la formacién, el
énfasis en la innovacion, apoyo a la creatividad, etc.), aspectos relacionados con la
participacion y el control de los trabajadores y su entorno (por ejemplo, accesibilidad de los
recursos, iniciar cambios en el puesto, grado de control de la tarea, limitaciones
ambientales, autopercepcion de eficacia y logro), grado de participacion en las decisiones

de la organizacion, e incluso las expectativas sociales acerca del propio trabajo.

Influencia del entorno sobre la actividad laboral

El autor Sundstrom (1987) presento un marco de analisis centrado en tres niveles donde se
muestran las facetas del ambiente a través de los procesos que afectan a diversos resultados:
a nivel individual, las condiciones fisicas, la configuracion del puesto de trabajo y la

disposicion de otras areas en el trabajo (areas comunes, de descanso, recibidores, etc).

Se hace mencion de las condiciones laborales mas relevantes y que provocan que empiece a
surgir el estrés, como bien se observa son condiciones que se viven a diario y que van
afectando de manera progresiva la vida laboral del trabajador. Son diferentes exposiciones
las que se viven en un periodo corto de tiempo, lo que da como resultado que el trabajador

vaya perdiendo capacidad para afrontar con recursos suficientes estas demandas.

Entre los retos organizacionales del siglo XXI, ha cobrado especial importancia la habilidad
de gerenciar el conocimiento y traducirlo en empresas mas productivas y competitivas
gracias a su capacidad de innovar.
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Cada organizacion se encuentra en diferentes fuentes, tales como:
v’ Las personas, a través de aspectos como sus valores, capacidades, experiencias.
v La organizacion a través de su «know how», la experiencia existente en sus rutinas,
sus sistemas, sus procesos, su cultura, su estilo de direccion.
El enfoque por procesos permite a una organizacion establecer un sistema de estrecha
interaccion y control entre diferentes niveles -generales y especificos- de objetivos y
estrategias con la ejecucion y optimizacion de procesos particulares, generando un impacto

positivo en el desempefio organizacional.

Capital Humano

Representado en las actitudes, aptitudes, experiencias y modelos mentales que conducen a
las personas y equipos de personas a interpretar y utilizar datos e informacion, relacionados
con los productos, servicios, procesos, mercados y clientes involucrados en el negocio al
que pertenecen.

El capital humano hace referencia a las personas y a aspectos intrinsecos de las mismas,
tales como, el conocimiento que poseen y crean, la experiencia acumulada y la capacidad
de aprendizaje, la motivacion e identidad con su ejercicio profesional, la habilidad de
razonamiento y de toma de decisiones, entre otros. Incluye el conocimiento explicito o
tacito util para la empresa, asi como su capacidad para regenerarlo, es decir, su capacidad
para aprender.

Los recursos organizacionales que pueden ser utilizados para motivar a los individuos
estan, la cultura, la estructura, el estilo de direccion, el aprendizaje individual y grupal, los

procesos, las tecnologias, entre otros.
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3.8 Consecuencias negativas del estrés a nivel emocional, fisiologico y organizacional

Los costos del estrés laboral pueden ser muy altos tanto desde su valor personal como

empresarial u organizacional, se puntualizan aqui:

En el ambito personal:

» Salud fisica: trastornos gastrointestinales, cardiovasculares, respiratorios, endocrinos,
dermatologicos, musculares, aumento del ritmo cardiaco y presion sanguinea, sudoracion,
sequedad de la boca, escalofrio, dilatacion de pupilas, tension muscular, insomnio o hiper-

somnia, alergias, ulceras, etc.

 Salud Mental (emocional/cognitivo): frustracién, ansiedad/angustia, depresion,
enojo/irritabilidad, baja autoestima, culpa, incapacidad para tomar decisiones y

concentrarse, olvidos frecuentes, hipersensibilidad, bloqueo mental.

* Aspectos Conductuales: irritabilidad y mal humor, adicciones, agresividad, apatia.

Dimensioén Social: distanciamiento y/o dificultades en las relaciones de pareja, familia,

amigos y compaifieros de trabajo.

En el &mbito organizativo: disminucién de produccion, ya sea en cantidad, calidad o ambas;
falta de cooperacion entre compafieros, aumento de peticiones de cambio de puesto de
trabajo; necesidad de una mayor supervision del personal; aumento de quejas y de
conflictos, incremento de costos en salud (incapacidades, médico de empresa y otros),

aumento de ausentismo, accidentes e incidentes.
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Propicia ocupacional, distanciamiento afectivo con clientes, aumento en los gastos en
materia de salud y rotacion de personal, entre otros aspectos. Mas conflictos

interpersonales, mayor indice de errores, bajo rendimiento.

Propicia mas conflictos interpersonales, mayor indice de errores, bajo rendimiento
ocupacional, distanciamiento afectivo con clientes, aumento en los gastos en materia de

salud y rotacion de personal, entre otros aspectos.

Se incrementan el acoso moral y la violencia en el trabajo (mobbing o acoso psicologico);
también es frecuente que se presenten casos de sindrome del Burnout ( quemado o
agotamiento emocional producido por agotamiento laboral y actitudes negativas y hacia el
desempefio laboral), lo cual remite también a diferentes grados de fatiga fisiologica y
patologica que pueden ocasionar envejecimiento prematuro, con reduccion de esperanza de
vida, accidentes de trabajo y muerte, ademas de enfermedades profesionales y adicciones

(alcohol, tabaco, trabajo, sexo, comida, gasto, internet, juego (Duran Maria, 2010, pag. 79).

En el texto, se mencionan algunas consecuencias que son muy graves si llegan a ser
persistentes, alteran toda la vida de la persona en sus ambitos mas importantes como es la
salud y como bien sabemos, para que el ser humano pueda rendir en todas las esferas de su

vida, requiere de un equilibrio.

Las consecuencias pueden tomarse como algo que no genera problema de primer momento,
sin embargo, cuando las molestias son continuas en la conducta y en la salud es porque, hay

problemas mas serios donde el estrés tiene lugar.
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El estrés, es normal como se ha venido estudiando a lo largo de la investigacion, pero, en la

actualidad y por el tipo de ciudad en que vivimos es muy comun, que todo nos estrese.

En la esfera organizacional, desde que nos levantamos podemos decir, que nos encontramos
estresados ya que, nos tenemos que levantar un poco mas temprano (por lo menos, dos o
tres horas antes) porque en la ciudad es mucho el transito y aunque las distancias sean

cortas probablemente nos lleve una hora o dos, en llegar al trabajo.

Todos estos factores que son externos generan un grado de preocupacion que al ser
continuo se convierte en estrés. Ahora vamos a mencionar los factores que se producen
dentro de la organizaciéon como: un mal clima organizacional, falta de motivaciéon y una
gran cantidad de factores que hemos mencionado y que deberia ser el lugar de trabajo un

sitio donde los empleados se sientan bien pues, ahi se pasa la mayor parte del tiempo.

Estos factores, en apariencia son comunes, pero como resultado generan un gran impacto
en las personas, psicologico, conductual y organizacional. Poco a poco, si avanza la salud

también se va deteriorando, hasta causar graves consecuencias.
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PROPUESTA

Se impartira un taller el cual, tendrd una duracion de 6 sesiones de dos horas, dividiéndolo
en dos sesiones por semana: las primeras 3 sesiones se abordara todo el contenido tedrico,
en la cuarta sesion se hard examen de lo que se vio durante las sesiones, en la quinta y sexta
se hard mas amplia la explicacion acerca de las estrategias, opciones y técnicas para
enfrentar el estrés. El curso va dirigido a todos los empleados que pertenezcan a

instituciones de gobierno e iniciativa privada que tengan a cargo una gerencia.

El objetivo de este taller, es dar a conocer una parte importante de la vida diaria que ocurre
a las personas que laboran, y que tiene como consecuencia malestares graves, sino se

atiende a tiempo.

A lo largo de la investigacion, ya hemos visto como surge el estrés y sus origenes asi como,
sus causas, sintomas y consecuencias. A continuacion, se va a dar una propuesta de como
se puede intervenir en las empresas con los empleados a nivel gerencial, para que al mismo

tiempo ellos puedan aplicarlo al personal que llevan a su cargo.

Se impartird un manual muy sencillo donde se aborden las tematicas mas importantes del
estrés, como concepto de estrés, sindrome general de adaptacion, reacciones fisicas,
reacciones psicologicas, la personalidad estresada, tipos de estrés y estresores; con el fin de
que los empleados tengan su informacion mas amplia y lo sepan identificar y atender a

tiempo.

Posteriormente, se les va a proporcionar una tabla para que aprendan a identificar el estrés

los empleados, de acuerdo a la escala de life event de Holmes & rahe:
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De acuerdo a la tabla, los empleados van a marcar que acontecimientos les causan mas
estrés y en base a los resultados se va a determinar en qué escala se encuentran: 0-150
puntos, 151-300 puntos o mas 301 puntos. De acuerdo a los resultados se va a determinar

qué tipo de ayuda necesita el empleado.

ACONTECIMIENTO ASIGNADO VALOR
Muerte del conyuge 100
Divorcio 73
Separacion conyugal 65
Encarcelamiento o confinamiento 63
Muerte de un familiar cercano 63
Enfermedad o lesion grave 53
Matrimonio 50
Perdida del trabajo 47
Reconciliacién conyugal 45
Jubilacion 45
Cambio notable en la salud de un familiar 44
Embarazo 40
Dificultades sexuales 39
Existencia de un nuevo familiar 39
Muerte de un amigo intimo 36
Cambios importantes en el estado financiero | 35
Cambio de tipo de trabajo 35
Aumento importante en las disputas | 30
familiares

Desembolso importante de dinero 31
Vencimiento de hipoteca o préstamo 30
Problemas con la Ley 29
Triunfo personal sobresaliente 28
Conyuge que abandona o comienza el | 26
trabajo

Cambios de habito personales (vestuario, | 24
amigos)

Problemas con los superiores 23
Cambio en las condiciones u horario de | 20
trabajo

Modificacion en los hédbitos de suefio 16
Cambios importantes en los habitos | 15
dietéticos

Vacaciones 15
Total
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Con el siguiente resultado:

0-150 puntos. La carga de estrés es adecuada, dentro de los limites del Eustres. La salud

esta dificilmente amenazada por el estrés.

151-300 puntos. El exceso de estrés ya estd amenazando la salud. La probabilidad de que

el estrés ocasione problemas esta dentro del 50%. Deberéd buscar alternativas terapéuticas

para el control de estrés.

Mas de 301 puntos. El riesgo de enfermarse seriamente a causa del estrés es del 80%. Sin

falta se debe consultar al médico, pues la salud ya estd seriamente dafiada.

Por ultimo, Se les van a proporcionar las estrategias de afrontamiento necesarias para que
ellos aprendan a desarrollarlas, asi como, aplicarlas. También, se les van a proporcionar
opciones para superar el estrés, con diversas técnicas de acuerdo a las necesidades que

tenga cada empleado.

De igual manera, sabemos que este proceso es un poco largo entonces, se les van a explicar
técnicas para contrarrestar estas situaciones en el campo laboral y que, es poco comun que

alguien lleve a cabo.

Uno de los temas que se abordaran es el manejo de la tolerancia a la frustracion para que

sepan como pueden aterrizar en su vida diaria.
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CONCLUSIONES

El estrés laboral es un tema complejo dentro de la sociedad porque es un tema que invade la
salud emocional y la salud fisica, teniendo efectos graves en la vida del ser humano. El
estrés no es una enfermedad, es un sintoma general que todos los seres humanos tienen
como respuesta no especifica a un estimulo externo, cuando sobrepasa la capacidad de

resiliencia para poder enfrentar cierta situacion de respuesta de defensa.

Es importante que las personas en su entorno laboral aprendan a identificar que no se puede
evitar el estrés ya que es un tema que se vive todos los dias por diferentes factores como se
ha mencionado a lo largo de la investigacion, y que la persona debe aprender a controlar el
ambiente en el que se encuentra siguiendo las recomendaciones que antes se propusieron,

con la finalidad de que se eviten trastornos emocionales y fisicos.

También sabemos, que el estrés laboral puede variar de acuerdo a las actividades de cada
quien, de acuerdo al tipo de personalidad, a sus experiencias y a la capacidad que tengan
para poder enfrentar las situaciones cabe mencionar, que la resiliencia se puede desarrollar
de forma individual, introduciendo un poco de la psicologia positiva mediante la actitud

hacia como generar una mejor conducta y una mejor reaccion hacia los problemas.

El estrés laboral es importante prevenirlo, pero también es de relevancia cuidar la salud
nutricional y la actividad fisica, dos factores importantes que ayudan a regular la vida del
ser humano, asi como, tener una calidad de vida mas alta. Tienen una parte fundamental los
momentos de diversion y entretenimiento que puedan ser oportunidades de espacio y

libertad para la persona.
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