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GESTION DEL ESTRES EN EL

AMBIENTE LABORAL



INDICE

1 2 3

El estrés: definiendo Evaluacién del Prevencién e

conceptos ambiente de trabajo intervencion. Vuelta
y el nivel de estrés al trabajo

de los trabajadores



MODULO 1.
DEFINIENDO EL ESTRES




iQUE ES EL ESTRES?

| estrés es cualquier circunstancia que, de forma inusual o
xtraordinaria, exige del individuo un cambio en su modo de vida
abitual (Holmes y Rahe).

| estrés es un proceso que se origina cuando las demandas
mbientales superan la capacidad adaptativa de un organismo. Esto
vede dar lugar a cambios bioldgicos y psicolégicos, que a su vez
veden ser causantes de enfermedad.

espuestas al estrés.




SINDROME GENERAL DE ADAPTACION

“* ALARMA

NIVEL NORMAL

< ADAPTACION
* AGOTAMIENTO

DE RESISTENCIA

ALARMA RESISTENCIA AGOTAMIENTO



DESARROLLO DE ESTRES EN LA EMPRESA

- —= -




Productividad

Alta -

Baja -

ESTRES Y PRODUCTIVIDAD

~
e

Demasiado bajo Optimo Demasiado alto



JESTRES BUENO O ESTRES MALO?

ESTRES

ESTRES AGUDO CRONICO



ESTRES Y ANSIEDAD

~ RESPUESTA A UN
~ ESTRESOR

NO ES \
NECESARIO QUE
ANSIEDAD  ESTEPRESENTEEL
~ ESTRESOR PARA
* APARECER




EMOCIONALES |

RESPUESTAS DEL INDIVIDUO AL ESTRES
CONTINUADO

= “'.\ {/__
) i

V)
| o <>> * Dificultad para la
Bajo estado de dnimo - tomaatlcstieaismmss
Apatia, pesimismo 2 * Vulnerabilidad ante
Cambios repentinos O | o
|anf?TUd O * Dificultad para
Tensioén O concentrarse

e Confusion




CONDUCTUAL |

RESPUESTAS DEL INDIVIDUO AL ESTRES

* Aumento de
comportamientos que
alivian a corto plazo el
estrés

* Alta actividad fisica

r

BIOLOGICOS

Activacion SNC
Aumento
Adrenalina /noradre-
nalina
Cortisol




ESTRES EN EL AMBIENTE LABORAL

£l estrés en el trabajo puede definirse como las respuestas nocivas
fisicas y emocionales que se prodvcen cvando las exigencias del
frabajo no corresponden a las capacidades, recursos o
necesidades del trabajador. [/ estrés en el trabajo puede

conducir a vna male salvd o a uvna [lesion”. National Institute of
Occupational Safety and Health (NIOSH)



ESTRES EN EL AMBIENTE LABORAL

Respuesta fisioldgica, psicologica vy de comportamiento de uvn individvo g
ntenta adaptarse y ajustarse a presiones internas y externas. E/ estr
phoral surge cvando se da un desajuste enire la persona, el puesto ¢
rabajo y la propia organizacion. La persona percibe que no dispone
ecursos suficientes para afrontar la problemdtica laboral y aparece la experienc

le estrés”. (INSHT)



FACTORES
PSICOSOCIALES



FACTORES
PSICOSOCIALES

Tiempo de trabajo
Autonomia
Participacién /supervisién
Carga de trabajo
Demandas psicolégicas
Variedad/ Tipo de contenido
Interés por el trabajador
Compensacion

Desempeiio del rol

Apoyo social



FACTORES
EXTERNOS EN LOS Beneficios
GESTORES

Crecimiento

Imprevistos

Demandas
psicolégicas

Cambios sociales
y legales



SUCESO
(Potencialmente
estresante)

EVALUACION
PRIMARIA
(Me beneficia o
me perjudica’?
Si me perjudica:
4 Supone un
desafio en la
actualidad o una

amenaza para al
futuro?

¢ COMO EVALUAMOS SI ALGO ES UN ESTRESOR 0 NO?

EVALUACION
SECUNDARIA
2+ Qué puedo
hacer?
iSon
suficientes los

recursos de
afrontamiento?

RESPUESTA DE
ESTRES




ESTRESORES LABORALES

¢DE QUE DEPENDE QUE ALGO SEA UN ESTRESOR?

* Apreciaciéon/intensidad
* Demandas/recursos
* Intensidad fuera del rango tolerable

* Expectativas
* Reciprocidad
* Equidad



ESTRESORES LABORALES

AMBIENTE FiSICO

DEMANDAS ESTRESANTES DEL
TRABAJO

CONTENIDOS DEL TRABAJO

ESTRES POR DESEMPENO DE
ROLES

RELACIONES INTERPERSONALES

DESARROLLO DE CARRERA

NUEVAS TECNOLOGIAS

CLIMA'Y ESTRUCTURA
ORGANIZACIONAL

J




iCONTRATO PSICOLOGICO?

iQué es? (Como debe establecerse?
¢Cuando se rompe?
¢Qué supone para la relacion organizacidn-trabajador?

¢Quién debe repararlo? ¢ Cdmo repararlo?



LIDERES Y ESTRES

. o Transformacion
Avutocratico Democratico -

y fransacciona
nflexibilidad * Participativo * Cede * Basado en objetivos
Reforzamiento /castigo * Fomenta la toma de responsabilidades * Lider como modelo a
nmediatos decisiones en su equipo * Delegacion seguir
Asume la * Activo consultivo y * Aumenta la autonomia » Cooperacién
responsabilidad en la orientador

foma de decisiones



BURNOUT

= Agotamiento emocional
*‘Despersonalizacion’

= Sentimiento de inadecuacion



L

mi salud mental mejord mucho cuando tuve un
trabajo en donde me pagaban bien y nadie me
hostigaba, no estaba en burnt out perpetuo y
tuve mucho tiempo para hacer otras cosas que
no fueran trabajar

nos enganamos pensando que la terapia es
todo lo que se necesita para estar bien

21:41 . Oct 11, 2022

@ screenshoter



Yo tome la larga y mediada decisién de
renunciar a mi trabajo actual porque por mas
gue trabaje en mi, no puedo arreglar el hecho
de estar sometida constantemente a estrés y
cansancio, literal duermo de 2 a 4 horas y
trabajaba hasta 12 ;Quién puede vivir asi?

Te entiendo totalmente, trabajaba 12 horas de
lunes a viernes, son poder descansar los fines

de semana

N r25sip)

A mi se me acabo |la colitis cuando deje de
trabajar para una jefa que tenia inestabilidad
emocional, pedia cosas y luego no era lo que
gueria, tenia favoritos, hostigaba. Pum! No

mas colitis.

. d= =
1 1 |
(o [ e O W

g -
| -:I

L -

Ir a terapia sin tomar accionas no sirve d
mucho. Decir "Ya me di cuenta que mi tr
hace mi vida miserable" sin moverte de s
Inutil.

Que bueno que encontraste un trabajo g
hizo florecer.

— =

El miedo v ansiedad cuando uno esta
buscando un nuevo trabajo, porque puet
encontrarse en un ambiente laboral horr

e omamn aam

=T &

L. |




BURNOUT.
-FASES-

N " " T "



MOBBING

Acciones contra la reputacién o la dignidad personal
Acciones contra el ejercicio de su trabajo
Informacién manipulada o insuficiente

Acciones discriminatorias o de inequidad

Recomendacion pelicula: mobbing (2006)

“.#



CONSECUENCIAS
PARA o

Heart

2x Problems 3x
LOS EMPLEADOS
Abuse
High Demand,

Low Control s
it (Strain) Certain
Injuries

High Effort, Cancers

Low Reward

2x%-3x
Infections
2x-3x
Mental
Health
Problemns

The Business Case for a Healthy Workplace, (-



CONSECUENCIAS
PARA
LOS EMPLEADOS




Absentismo

CONSECUENCIAS
PARA LA EMPRESA

Accidentes
Rotacion de personal

Demandas
legales

Descenso y
empobrecimiento de
productividad

Calidad deficiente

Relaciones laborales dificiles
Falta innovacion

Servicio deficiente

Toma de decisiones
inadecuadas




COSTES

EMPRESA

SISTEMA NACIONAL DE
SALUD

U

PRESTACION SANITARIA

Incremento del gasto
sanitario

COSTE DIRECTO

Prestacion (42-152)
Cotizacion
Complemento salarial

COSTE INDIRECTO
Menor mano de obra
Mas costes laborales
Menor productividad
Menor competitividad

I

TRABAJADOR

i

PRESTACION
ECONOMICA

-Pérdida de salud
-Reduccion de ingresos
-Incremento de gasto
(farmacia...)

-IT largas > riesgo de
exclusion laboral

]

SEGURIDAD SOCIAL

INNS y MUTUAS

—

Coste  excesivo: ITCC
supone mas del 8% del
presupuestoc  de  las
prestaciones




COSTES
PARA
T0DOS

GASTO EN
PRESTACIONES
ECONOMICAS POR
ITCC-TOTAL SISTEMA

6.500

6.000

5.500

5.000

4.500

4.000

3.500

5.456,26
5.135,21

4.678,54 4.747.99

4.345,88

2011 2012 2013 2014 2015

Fuente: AMAT v Ministerio de Empleo v Sesunidad Social

5.773,03

2016 Estimado



MODULO 2.
EVALUACION DEL AMBIENTE
Y EL NIVEL DE ESTRES
DEBIDO AL TRABAJO



ENTIFICANDO

PROBLEMA

LUACION DE LOS -
TORES emandas
COSOUALES Cultura

Control

Relaciones

Cambio

Rol

Apoyo entrenamiento

Factores individuales

e to Tackling Work Related Stress)



EVALUACION DE LOS FACTORES PSICOSOCIALES




METODOLOGIA DE EVALUACION

PLANIFICAR :COMO VAMOS A CONSEGUIR LA INFORMACION?
3A QUIEN TENGO QUE INVOLUCRAR? 3A QUIEN NO?2 :POR QUE?
DATOS QUE YA TENEMOS
TASA DE ROTACION DE PERSONAL
MOTIVOS DE DIMISIONES
PRODUCTIVIDAD-RENTABILIDAD-EFICIENCIA
ACCIDENTES



METODOLOGIA DE EVALUACION

COMUNICACION

PREGUNTAS ABIERTAS

PREGUNTAR POR LAS SOLUCIONES
DESDE LA INFORMACION, :QUE PODEMOS HACER?
3Y SI NO PODEMOS CAMBIAR NADA AHORA MISMO?

PRINCIPIOS:
-CONFIDENCIALIDAD
-MANEJO DE EXPECTATIVAS
-SEGURIDAD



CUESTIONARIOS

1 | 2 3 4 3 &

SS. Cuestionario de Estrés Sumamerte My en En | De acuerdo Muy de Sumamenie
Laboral (TEA) en & desacuends | desacuerdo acuando de acuerdn

BSI-18

1. La comunicacion antre los parentas y o parsonal es buena. 1
Escala (.18 desgaste 2, Los arreglos que debo hacer en mi casa me resultan dificiles
ocupacional de planear debido a los requerimientos de mil trabajo.

-----

3. Mi gerente de linea me proporciona mucho apoyo,
ESCALA DE MASLACH 4. Tenemos demasiado entrenamiento.

e el i, 7 g -, W - e e e

5. Mi gerente directo me informa adecuadamante de lo que
sucede, 1
‘8. Creo gue ol nivel de entrenamiento continuo es bueno, 4
7. Entiendo lo que se supone que debo estar haciendo. 1
8. Me resulta dificli manejar las axigencias fisicas de mi
trabajo, i 1
9. Tengo menos miluencia sobre la manera en que reallzo mi

il

s | ki | e
=]

P ad B ha{ B3| P ha

kn  linknlen  onenien

£ b bbb bae &

o o opo

...............

para mil. 1

0 [ 0 (e [t |w

Ei
k3
=3
|
&
8
)
ol
=
L
W | R

4 £ 6




MODULO 3.
PREVENCION E INTERVENCION



NIVEL INDIVIDUAL

Control Apoyo social

Enfoque del Equilibrio
problema vida /trabajo




NIVEL INDIVIDUAL

Experiencias
previas

Expectativas

Gestidon de

: Necesidades
los sintomas




INTERVENCION-NIVEL ORGANIZACIONAL

TRAS LA EVALUACION:
REVISAR LA CULTURA DE LA EMPRESA
35QUE SE REFUERZA EN LA EMPRESA?
¢POR DONDE EMPEZAMOS?

SI HAY COSAS QUE NO ESTAMOS
HACIENDO BIEN:

CONCIENCIA, RESPONSABILIDAD Y
ACCION

DECIDIR QUE SE DEBE HACER Y
ASEGURARNOS DE QUE SE HACE




VUELTA AL TRABAJO

ADAPTAR EL PUESTO DE TRABAJO

IR REFORZANDO LOS AVANCES
DE LA PERSONA

NO REPROCHAR NI MINIMIZAR
LA SITUACION QUE HA VIVIDO

NO INVALIDAR LOS
SENTIMIENTOS O SENSACIONES
LA DE PERSONA.
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