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Resumen: Este trabajo de investigacion analiza el estrés en las organizacion de de
una forma general. Resalta la importancia de prevenir el estrés en el factor méas
importante que tiene una empresa que es el recurso humano. Ademéas de dar a
conocer las causas que dan pie a que surja el estrés laboral. Y los sintomas del
estrés laboral y sugerencias de como sobrellevarlo de la manera mas eficiente. Asi
mismo estudia la importancia de los costes en las organizaciones. Ademas
analistas dan los diez profesiones mas estresantes y el por que estan clasificados

de esa manera.
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Abstract: This research analyzes the stress in the organization of a general form.
Highlight the importance of preventing stress the most important factor in having a
company that is the human resource. In addition to reporting the causes that give
rise to the emergence of job stresses. And symptoms of job stress and tips on how
to cope in the most efficient manner. It also studies the importance of costs in
organizations. Analysts also give the ten most stressful professions and that are so
classified.

Keywords: Stress, Human Resource, Causes of stress



1. Introduccion

El estrés es la respuesta involuntaria y natural de nuestro cuerpo ante los
entornos que nos resultan amenazadores o retadores, necesaria para la
supervivencia, a pesar de lo cual hoy en dia se confunde con una patologia. La
mejor manera de prevenir y hacer frente al estrés es reconocer cuando aumentan
nuestros niveles de tensién y ante qué estimulos o situaciones.® El estrés puede
afectar a todos en cualquier momento y a cualquier edad. El estrés ha sido
identificado como uno de los riesgos emergentes mas importantes en el panorama
laboral actual y como uno de los principales retos para la seguridad y la salud a
gue se enfrentan las organizaciones. Los costos humanos son significativo
aproximadamente mas del 15% de las enfermedades cardiovasculares de los
hombres y del 20% de las mujeres se deben al estrés relacionado con el trabajo. A
mediano plazo, el estado de estrés sostenido desgasta las reservas del organismo
Si el estrés persiste durante meses o afios produce enfermedades de caracter
mas permanente, de mayor importancia y gravedad. Nuestra perspectiva de la
naturaleza del estrés quedaria inconclusa si no se mencionara los costos del
problema que constituye. De acuerdo con estadisticas las situaciones del estrés,
individualmente o colectivo ocasionan a paises o empresas grandes pérdidas por
falla en la calidad y cantidad de productos y servicios, ausentismos, cambios de
cargos, desercion laboral, accidentes de trabajo, jubilaciones prematuras o incluso
el deceso del trabajador. La naturaleza de cada trabajo exige una mayor o0 menor
cantidad de recursos a los trabajadores. Unos trabajos exigen prisa, inmediatez,
otros exigen precision, exactitud, otros exigen un gran esfuerzo fisico, otros un gran
esfuerzo mental, otros acarrean una gran responsabilidad, pues las consecuencias
de un error pueden ser vitales. No existe una formula sencilla e infalible que pueda
curar el estrés. Se requieren acciones diversas que permitan reducir las situaciones
de sobrecarga. Para ello puede ser necesario reaprender a realizar las tareas
cotidianas del hogar o el trabajo: Programar las actividades para que no se
acumulen ni se conviertan en problema.? Esta investigacion se organiza de la
siguiente manera la seccion segunda nos da la definicion del estrés y lo que lo

ocasiona, la seccién tres versa del estrés laboral. La seccion cuarta analiza los

! Rice, Philip, Desarrollo humano, Estudio del ciclo de vital (México: Pearson,1997), pag. 769
% Gonzéalez, Manuel, Manejo del estrés ( Espafia: Innovacion y Cualificacion, S, L, 2006),pag. 159



costes del estrés en las organizaciones. La seccion quinta habla de los diferentes
tipos de personalidades A y B en las empresas. La seccion sexta examina sobre
las profesiones mas estresantes; y la uUltima seccion habla de sugerencias para
llevar un efectivo manejo del estrés.

2. El estrés

El estrés es la respuesta involuntaria y natural de nuestro cuerpo ante los
entornos que nos resultan amenazadores o retadores, necesaria para la
supervivencia, a pesar de lo cual hoy en dia se confunde con una patologia. Esta
confusibn se debe a que este mecanismo de defensa puede acabar, bajo
determinadas acontecimientos frecuentes en ciertos modos de vida, desatando
problemas graves de salud. Hoy en dia se reconoce que el estrés es un gran riesgo
para el trabajador como para la empresa misma. En general tendemos a creer que
el estrés es consecuencia de circunstancias externas a nosotros, cuando en
realidad entendemos que es un proceso de Interacciébn entre los eventos del
entorno y nuestras respuestas cognitivas, emocionales y fisicas. La palabra estrés
hoy en dia se utiliza para calificar todos los hechos ocurridos en nuestra vida
cotidiana® Cuando la respuesta de estrés se extiende o acrecienta en el tiempo,
nuestra salud, nuestro desempefio académico o profesional, e incluso nuestras
relaciones personales o de pareja se pueden ver perturbadas. La mejor manera de
prevenir y hacer frente al estrés es reconocer cuando aumentan nuestros niveles
de tensidon y ante qué estimulos o situaciones. Cuando la demanda del ambiente
laboral, social, es excesiva frente a los recursos de afrontamiento que se poseen,
se van a desarrollar una serie de reacciones adaptativa, de movilizacion de
recursos, que implican aceleracion fisiologica. Esta reaccion de estrés incluye una
serie de reacciones emocionales de las cuales las mas importantes son: la
ansiedad, laira 'y la depresion.

El estrés puede afectar a todos en cualquier momento y a cualquier edad. Los
sintomas del estrés son elementos cotidianos que por separado no nos hacen
demasiado dafio, pero que juntas pueden ser perjudiciales. También hay que tomar
en cuenta que muchas de las veces los trabajadores mas que estresados por el
trabajo estan, se encuentra estresados por el entorno del hogar.® Lo bueno del
estrés es que favorece la percepcion de las situaciones que se presentan, prepara

al organismo para enfrentarse ante situaciones nuevas, posibilita actuar de manera

3. Laveda, Molina, José Luis, El estrés. ¢Qué es?, ¢Por qué se produce? y como se trata(2001), pag.16
* Yanez, JesUs, El control del estrés y el mecanismo del miedo,(Madrid: EDAF,2008) pag. 313



mas répida y vigorosa, motivando a las personas a ser mas productivas, es un
mecanismo necesario para la supervivencia y permite la adaptacion del organismo

al medio.

3. Estrés Laboral

El estrés en el trabajo aparece cuando las exigencias del entorno laboral
superan la capacidad de las personas para hacerles frente o mantenerlas bajo
control. El estrés ha sido identificado como uno de los riesgos emergentes mas
importantes en el panorama laboral actual y como uno de los principales retos para
la seguridad y la salud a que se enfrentan las organizaciones. La Organizacion
Internacional del Trabajo (OIT) se refiere al estrés laboral como una: Enfermedad
peligrosa para las economias industrializadoras y en vias de desarrollo;
perjudicando a la produccién, al afectar la salud fisica y mental de los
trabajadores.®> Los costos humanos son significativo aproximadamente mas del
15% de las enfermedades cardiovasculares de los hombres y del 20% de las
mujeres se deben al estrés relacionado con el trabajo. Otras enfermedades
asociadas al estrés; son los trastornos musculo esqueléticos, gastrointestinales y
problemas de salud mental. Si el estrés laboral empieza afectar en su mayoria a
los empleados esto traeria como efecto un coste econdémico muy alto ya que los
empleados que estan sufriendo de dicha enfermedad no dan su cien por ciento y le
genera a la empresa un coste econdémico mayor. Cuando el empleado esta bajo
estrés le resulta muy dificil mantener el equilibrio optimo entre la vida laboral y la
vida cotidiana por lo general los empleadores no pueden hacer nada por la vida
fulera de lo laboral, pero si en el &mbito laboral.® En nuestro pais, 43% de los
adultos padece estrés, segun estimaciones del IMSS. Las cifras del Instituto
Nacional de Psiquiatria indican que México esta en los primeros lugares con
pacientes que sufren estrés laboral. Los empleados mexicanos ocupan el segundo
lugar a nivel mundial con mayor indice de estrés laboral, Gnicamente superados por

los trabajadores chinos, quienes ocupan el primer lugar.

® Stavroula, Leka, La Organizacion del trabajador y el estrés, 3 Serie proteccién de la salud de los
trabajadores, 1999, pag.26
® Ibid



3.1 Causas de estrés laboral

Cuando la tarea se adecua a las expectativas y a la capacidad del
trabajador, contribuye al bienestar psicolégico y supone un elemento motivador
importante. Si por el contrario, existe un desacuerdo entre las percepciones de las
personas de las demandas que recaen sobre ellas y de sus habilidades para
afrontarlas, se producira el estrés laboral. En las organizaciones existen diferentes
factores internos que pueden ocasionar estrés laboral algunos ejemplos pueden
ser las presiones por evitar errores o por terminar las tareas en un tiempo o lapso
determinado, un supervisor exigente o compafieros de trabajo desagradables. Las
causas de estrés laboral estan sujetas diferentes factores que dan pie al estrés
laboral. Las exigencias de la tareas se refiere al trabajo del empleado, condiciones
laborales, o si las cuotas del trabajador son demasiado excesivas si asi los
consideran ellos, mientras mayor sea la relacion de interdependencia que tiene un
trabajador de otro mayor sera el potencial para que se presente el estrés. Las
exigencias de la funcion son presiones impuestas al empleado con respecto al rol
concreto de la organizacion, el exceso de peso de la funcién que es cuando se
espera que el trabajador haga mas de lo debido en mas d el o que se lo permite el
tiempo. La exigencia de las relaciones son presiones que crean otros empleados,
la falta de apoyo social y malas relaciones causa estrés sobre todo en aquellas
personas que tienen grandes necesidades de tener apoyo social. Otra causa de
estrés es la monotonia que es cuando el trabajo es repetitivo toda la semana y no
tiene nada de complejidad. Poca participacion en la toma de decisiones,
estancamiento de la carrera, bajo salario.”También se puede catalogar
como factores externos al trabajo, a los econémicos, ambientales, sociales como
violencia, delincuencia, transito, problemas de pareja o familiares, divorcio, muerte
del cényuge, enfermedad de un familiar cercano, deuda o hipoteca, temporada

navidefia, pequefias infracciones a la ley en general la vida moderna.?

" Fernandez Garcia, Ricardo, La productividad y el riesgo psicosocial o derivado de la organizacion
del trabajo,(Espafia: Club Universitario) pag. 257
® Ortiz, Fernando, Vivir sin estrés (México: Pax México) pag. 72



3.2 Sintomas del estrés laboral

A mediano plazo, el estado de estrés sostenido desgasta las reservas del
organismo y puede producir diversas patologias. Si el estrés persiste durante
meses 0 afios produce enfermedades de caracter mas permanente, de mayor
importancia y gravedad. El estrés supone una reaccion compleja a nivel biologico,
psicoldgico y social. Las sefales mas frecuentes de estrés del tipo emocional son:
ansiedad es un trastorno del futuro por asi decirlo ya que nos dificulta el aqui y el
ahora. Desde un estado de ansiedad inventamos un futuro si salidas ni
posibilidades. También esta la irritabilidad la persona que se siente irritada,
impaciente, puede tener estallidos violentos que le cuesta controlar, o responder
mal a sus compafieros de trabajos con criticas e intolerancia, también esta la
fluctuacion del animo que en términos médicos es el trastorno bipolar y la confusion
o turbacion.

También estan los sintomas derivados de los pensamientos que es cuando
las persona es demasiado excesiva en su autocritica, tiene dificultad para
concentrarse y tomar decisiones, constantemente olvida las actividades que tiene
gue realizar, se preocupa demasiado por el futuro, tienen pensamientos repetitivos,
y un gran temor al fracaso. Estan también los sintomas de tipo conductual como
son la tartamudez u otras dificultades del habla, llantos, reacciones impulsivas, risa
nerviosa, trato brusco a los demas, rechinar los dientes o apretar la mandibula,
aumento del consumo del tabaco, alcohol y otras drogas y aumento o disminucién
del apetito. Otro de los sintomas del estrés laboral son los cambios fisicos como lo
son los musculos contraidos, manos frias o sudorosas, dolor de cabeza
constantes, problemas de espalda o cuello, perturbaciéon del suefio, malestar
estomacal, gripes e infecciones, fatiga, respiracion agitado palpitaciones,
temblores, boca seca.” Si el estrés es muy intenso y se prolonga por mucho
tiempo, puede llegar a producir enfermedades fisicas y desordenes mentales; en

definitiva problemas de salud o hasta la muerte.

° Bosqued Lorente, Marisa, Que no te pese el trabajo(Espafia: Gestién 2000,2005) pag.365



4. Los costes del estrés en las organizaciones

El mundo laboral se esta transformando de manera incesante y constante la
competencia ha aumentado el establecimiento de nuevas practicas laborales
predestinadas a mejorar la productividad y la calidad aumentan la posibilidad de
que surjan nuevos peligros para la salud y la seguridad. Las nuevas condiciones de
la productividad y competitividad empresarial impuestos por mercados
crecientemente globalizados en lo econémico genera una progresiva inseguridad
en las condiciones de empled por lo incrementa la presion laboral. Constantemente
las empresas suelen pasar por desapercibido el estrés laboral en sus
organizaciones que a los riesgos tradicionales. Ello es consecuencia de que el
estrés no es un problema muy perceptible y tiende a subestimarse sus efectos
tanto para la empresa como la economia general. El calculo de los costes
asociados al estrés laboral que son sobrellevados por las organizaciones no
resultan tarea facial y libre de costos.*
Nuestra perspectiva de la naturaleza del estrés quedaria inconclusa si no se
mencionara los costos del problema que constituye. De acuerdo con estadisticas
las situaciones del estrés, individualmente o colectivo ocasionan a paises o
empresas grandes pérdidas por falla en la calidad y cantidad de productos y
servicios, ausentismos, cambios de cargos, desercion laboral, accidentes de
trabajo, jubilaciones prematuras o incluso el deceso del trabajador. Ademas
también aumentan los montos en los gastos en servicios de salud por
envejecimiento prematuro, enfermedades, uso indebido de drogas, tramitacion
legal de divorcio, violencia y conflicto laborales. Otros de los costos de las
organizaciones se expresan no en términos de errores cometidos si no de
oportunidades fallidas, es decir, que algun empleado sometido al estrés decide
retraer su creatividad y decide ser un seguidor en lugar de tomar el riesgo y ser un
lider; los costos asociados a este tipo de circunstancias son incalculables. Un
aspecto mas de los costos de estrés es en términos de disminucién de la calida de
vida lo cual afecta los costos monetarios. Las organizaciones pueden hacer mucho
para ayudar a sus empleados en su bienestar tanto fisico como mental y asi

disminuyen el estrés entre sus integrantes y disminuye sus costos.'! La naturaleza

10 Gamero, Carlos, Evaluacion del coste por perdida de jornadas laborales asociados al estrés
laboral: propuesta para Espafia, 28-3,Estudio de la economia aplicada, 2010, pag. 20

! Garcia, Andrea, Discriminacion de factores de estrés laboral entre ejecutivos y personal operativo
en una micro empresa del Valle de México, pag.20



del trabajo estd cambiando con la rapidez de un torbellino, y el estrés causado por
el trabajo representa una amenaza para la salud de los trabajadores y, como
consecuencia, a la salud de las organizaciones. Es una enfermedad peligrosa para
las economias industrializadas y en vias de desarrollo, perjudicando a la
produccion, al afectar a la salud fisica mental de los trabajadores (OIT
Organizacion Internacional del Trabajo). Sostiene la OIT que: "las empresas que
ayuden a sus empleados a hacer frente al estrés y reorganicen con cuidado el
ambiente laboral en todos sus ambitos, tienen mas posibilidades de lograr ventajas

competitivas.

5. Tipos de personalidad “A” y “B” en las empresas

El primer paso para el control de estrés radica en identificar el origen de nuestros
problemas y medir su efecto en nuestras vidas. Para trabajar a cargo de un equipo
de personas es necesario conocer que principalmente existen dos tipos de
personas, los que tienen una personalidad tipo “A” y los que tienen una
personalidad tipo “B”, estas personalidades salieron a relucir por la investigacion
que realizaron en los afios sesenta los cardiblogos Meyer Friedman y Ray
Rosenman sobre los efectos que el estrés ocasionaba en el organismo a
continuacion veamos las caracteristicas de ambos tipos de personalidad. Las
personas con esta personalidad de tipo A presentan algunos comportamientos
especificos, por ejemplo son trabajadores rapidos, en puestos gerenciales
demuestran su competitividad trabajando largas jornadas, las decisiones que
toman no son ni brillantes ni mediocres ya que las toman demasiado rapido. Estas
personas: siempre estan moviéndose, caminando y comiendo rapidamente, estan a
cargo de varias cosas a la vez, no estan de acuerdo con el tiempo libre, son
competitivos, desean reconocimiento, necesitan ganar, tienden a sobre planear.*
También estan la personalidad de tipo B, las personas con esta personalidad rara
vez estan apresuradas por el deseo de obtener un salvaje nimero de cosas o
participar en una serie eternamente creciente de eventos en una cantidad de
tiempo siempre decreciente.'® Estas personas nunca sufren de sentido de urgencia
del tiempo, juegan mas por diversion que por ganar, pueden relajarse sin culpa,

aprecian el medio que los rodea, son pacientes, son tranquilos, no se preocupan

2 Ramén, Javier, Como combatir el estrés (Madrid: Arteanima, S. L, 2009), Pag. 232
3 p, Stephen, eat al, Fundamentos de administracién, conceptos esenciales y aplicaciones (México:
Pearson, 2002), pag. 552



por el logro social, no son ambiciosos, son estables emocionalmente, son menos
competitivos que “A.
6. Las profesiones mas estresantes

Todos piensan en algin momento de su vida que su trabajo es el mas
agotador, pero hay algunas personas que deben enfrentar situaciones realmente
complicadas a lo largo de su carrera profesional. Hay quienes sacrifican su tiempo
en familia, horas de esparcimiento, un sueldo cémodo y hasta su propia vida cada
vez que van a trabajar. La naturaleza de cada trabajo exige una mayor o menor
cantidad de recursos a los trabajadores, independientemente de sus diferencias
individuales. Unos trabajos exigen prisa, inmediatez, otros exigen precision,
exactitud, otros exigen un gran esfuerzo fisico, otros un gran esfuerzo mental, otros
acarrean una gran responsabilidad, pues las consecuencias de un error pueden ser
vitales.**

Bomberos

Figura 1. Bomberos en accion. Tomada de
http://www.bomberosquito.gob. (Consultada marzo 14, 2003)

El personal que asiste en situaciones de emergencia, como los bomberos, tiene
uno de los trabajos mas agotadores del mundo. Sus horarios laborales suelen ser
muy largos, y por lo general no logran un buen descanso. A su vez, no tienen
mucho tiempo para dedicar a sus familias, y a esto se le suma el peligro que corre
su vida constantemente. Por si todo esto fuera poco, sus sueldos no se justifican

con el trabajo que realizan

1 Acosta, José Ma, Gestion del estrés: como entenderlo, como controlarlo y como sacarle
provecho, (Barcelona: Profit, 2011) pag. 149



Ejecutivos

Figura 2. Ejecutivo estresado. Tomada de http://www.tipps-gegen-
stress.de/ratgeber-stress/details/ich-kann-einfach-nicht-mehr.html
(consultada 14 marzo 2013)

Pese a que los trabajos de los lideres empresariales parecen ser puro beneficio,
recibir un gran sueldo tiene su precio. Quienes ocupan estos cargos tienen que
cumplir con largos horarios, y lo que a veces se toma como momentos de relax, en
realidad es trabajo de relaciones publicas. Ademas, la competencia con otros
colegas puede llegar a ser brutal, sin mencionar el hecho de tener que mantener

conformes a todos los empleados que se encuentren a su cargo.™

Policias

Figura 3. Policias federales. Toma de
http://eleconomista.com.mx/sociedad/2012/12/28/amplian-plazo-certificar-policias
(consultada 14 marzo 2013)

Cuando llega el llamado que lo indica, los oficiales de policia deben estar
preparados para salir a poner su vida en riesgo. A su vez, deben ser muy

cuidadosos en su trabajo para no herir o poner en peligro a cualquier otra persona.

®1bid

10



Suelen tener largas jornadas de trabajo, que no se corresponden con un sueldo
acorde. También tienen dificultades para pasar tiempo en familia, dado que un

policia siempre esta de guardia, en cierta forma.*®

Mineros

Figura 4. Mineros trabajando en Pike. Tomada de
http://www.zonezero.com/portafolios/pg/photos/view/7615/ (consultada el 15 marzo
2013)

Como lo demostré la experiencia vivida recientemente en Sabinas, el trabajo de un
minero, y en especial el de los que lo hacen bajo tierra, es altamente estresante.
Deben pasar numerosas horas en la oscuridad, y sin posibilidad de tomar un poco
de aire fresco. Por lo general, las condiciones en que desarrollan su labor son
pésimas, y hasta llegan a poner en peligro sus vidas. Ademas, las consecuencias

de este trabajo para la salud de prolongan hasta atn después de su retiro.*’

Militares

Figura 5. Soldados Mexicanos. Tomada de
http://www.tijuanahoy.com.mx/2012/02/19/sueldo-de-soldados-aumento-150-
calderon/(consultada el 15 marzo 2013)

*1bid
Y 1bid
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En el caso del personal militar hay grandes beneficios como el hecho de que
generalmente tiene excelentes sueldos. Sin embargo, no pueden abandonar su
trabajo en cualquier momento que les dé la gana, y deben preocuparse por
competir y ascender en su trabajo. Deben enfrentar situaciones como estar
alejados de sus familias por prolongados periodos de tiempo. Todo esto sin contar
el hecho de que pueden llegar a tener que combatir en conflictos desde pequefios
hasta grandes guerras y el hecho de que si hay guerra siempre seran los primeros

en la linea de fuego.®

Doctores

Figura 6. Doctores Operando. Toma de http://cosasdelcibao.net/mas-de-30-
pacientes-son-operados-por-la-fundacion-sol-a-traves-del-despacho-de-la-primera-
dama/ (consultada el 16 marzo 2013)

Para los médicos hay una combinacion de factores que contribuyen a su
agotamiento: largas jornadas laborales, malas pagas, y la presion de tener la vida
de otros seres humanos a su cargo. Tampoco suelen conseguir un descanso
saludable, y hasta tienen que soportar varias horas de pie, lo cual les puede traer
problemas de espalda o pies. Este tipo de situaciones se traslada a todos aquellos
que trabajan en el ambito de la salud, desde enfermeras, hasta cirujanos o

dentistas.*®

18 | bid
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Pilotos

Figura 7. Pilotos de avion. Tomada de
http://mexico.cnn.com/salud/2010/10/25/algunos-secretos-que-los-pilotos-
normalmente-no-cuentan. (Consultada el 20 Marzo 2013)

Para los pilotos se repiten muchas de las causas que afectan a los médicos en su nivel
de estrés. Cualquier error cometido en su trabajo no solo puede causar su propia
muerte, sino también la de todas las personas que viajan con él. También son
afectados por problemas musculares por pasar muchas horas en la misma posicion, y

tension por la toma de importantes decisiones en momentos de crisis.?

Maestros

Figura 8. Maestra de Escuela. Tomada de
http://sp.rian.ru/society/20110401/148636008.html

(Consulta 20 Marzo 2013)

Los maestros deben prepara bien su trabajo cada dia, y practicamente no pueden

para ni un momento mientras estan con sus alumnos. A su vez, se suele pensar

?bid
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gue manejan buenos horarios, pero lo cierto es que son muchos los maestros que
terminan llevando trabajo a sus hogares. Por otra parte, los sueldos suelen ser muy

bajos, comparados con los de otros profesionales de la educacién.?*

Periodistas

Figura 9. Periodistas en Zona de Guerra. Tomada de
http://www.almamagazine.com/entradas-periodismo-profesion_de_alto_riesgo
(Consultada el 21 Marzo 2013)

El trabajo de los periodistas reine muchas variantes clasicas de las situaciones
gue producen estrés. E incluso varian segun el area del periodismo a la cual se
dedique el profesional. Las preocupaciones van desde el riesgo por su propia vida
en casos de quienes cubren temas como guerras, policiales o hasta escandalos
politicos, a los extensos horarios de trabajo y la mala paga. También cuentan con
una mayor exposicion que otros profesionales cuando algo sale mal en su trabajo,
y tienen que lidiar con el ridiculo, la vergiienza o culpas.?

Taxista

2 pid
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Figura 10. Taxis. Tomada de http://curiosoperoinutil.com/2006/04/13/cabspotting-
seguimiento-de-taxis/ (Consultada el 21 Marzo 2013)

Por cuatro razones es una de las profesiones mas estresantes esta por demas
decir que el trafico es por si solo estresante. Ser taxista, ademas, significa lidiar
con personas ebrias, delincuentes, asaltos, marchas, salario bajo, jornada larga es

sin duda un trabajo muy agotador.*
7. Sugerencias para un efectivo manejo del estrés

No existe una férmula sencilla e infalible que pueda curar el estrés. Se
requieren acciones diversas que permitan reducir las situaciones de sobrecarga.
Para ello puede ser necesario reaprender a realizar las tareas cotidianas del hogar
o el trabajo: Programar las actividades para que no se acumulen ni se conviertan
en problema. Estas son algunas sugerencias para minimizar el estrés.?* Al fin de
eliminar el estrés y de mejorar la produccion en el entorno laboral, especialistas
recomiendan respirar profundo adicionalmente es recomendable que piensen en
algo muy positivo Imaginese que es la persona més importante del mundo, aunque
usted ande de incégnito y piense que usted tiene la satisfaccion de que soluciona
adecuadamente los problemas propios y de los demas
Ademas Siéntase como un nifio feliz y curioso, sin ninguna restriccion auto-
impuesta, Imagine por unos momentos que esta en el lugar mas bello, sin prisas y
gue uno esta bajo el abrigo de los seres mas poderosos. Haga un plan de monitor
del estrés. Identifiguelos signos de estrés (fisicos y mentales),
Haga un diario de situaciones de estrés que le ocurrieron en la ultima semana.
Usted mismo identifique algunas estrategias que pueda usar para afrontar esas
situaciones. Jerarquice esas estrategias de afrontamiento del estrés, es decir,
ponga cual sirve mejor para cada situacion que. Duerma bien al menos 6 o 7 horas
al dia. No se salte alguna de las comidas, cuide de comer tres veces al dia, de
preferencia a las mismas horas y con moderacion. Distraigase con alguna actividad
que le guste hacer, al menos cada tercer dia. Aprenda a relajarse, o si puede,
busque a alguien que le dé un buen masaje. Aprenda a meditar o a hacer
ejercicios de yoga, cultive la amistad de las personas y haga un esfuerzo por

frecuentarlas.

23 | i
Ibid
4 Neal, Conie, 52 Maneras de Reducir el Estrés en su Vida (EAU: Grupo Nelson), pag. 151
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8. Conclusiones y Sugerencias

El estrés es el resultado de la adaptaciéon de nuestro cuerpo y de nuestro
espiritu al cambio que exige un esfuerzo fisico, psicolégico y emocional. Aun los
acontecimientos positivos pueden generar un cierto grado de estrés cuando
requiere cambios y adaptaciones. ElI cambio es constante en el entorno que nos
rodea, la tecnologia, la ciencia, la medicina, las condiciones de trabajo y las
estructuras de las empresas, los valores y las costumbres de la sociedad, la
filosofia y aun la religion. El sentirse estresado depende tanto de las demandas del
medio externo como de nuestros propios recursos para enfrentarnos a el. El estrés
forma parte de nuestra vida ya sea como estudiante cuando tenemos un examen,
como profesionista cuando hay que entregar un informe o como padres cuando se
enferman nuestros hijos. Hay que aprender a manejarlo ya que nos puede provocar
enfermedades graves cardiaca o depresion y podemos recaer en algun vicio ya sea
alcohol o drogas. Prevenirlo es facil, con un pensamiento positivo, pensar que
después de la tormenta viene la calma y tener una renovacion en nuestras vidas
cotidianas, suena dificil pero es facil si no los proponemos. Cuando la respuesta de
nosotros hacia el estrés es tardia y no hacemos algo para remediarlo las
consecuencias pueden ser graves para nuestra salud por eso en nuestra opinion
personal hay que hacer algo para sobre llevar el estrés ya que a la larga nos
afectaria ya que el estrés se puede concentra en un érgano del cuerpo. No hay
ningun trabajo que no genere estrés. Su identificacion asi como conocer sus
factores de riesgo nos ayudaran a prevenirlo y mejorar las condiciones en que
laboramos. Ademas que nada ganamos con estresarnos por eso hay que saber
identificar cuando tengamos sintomas de estrés para saber que hacer en esos
momentos ya que Si nosotros nos estresamos todo el entorno que esta alrededor
nuestro se vuelve muy negativo tanto para nosotros y nuestros colegas o
comparfieros. Nuestras sugerencias o recomendaciones son que realices algun
deporte que no sea de contacto, son buenas las caminatas, la natacion, el ciclismo,
los aerdbicos de bajo impacto, También otra recomendacién es que hagan un lista
de todas las cosas que te molestan, de todas tus quejas, siéntate y analiza si
realmente debe de molestarte y que medidas puedes tomar para sobre llevarlo.
También tenemos que aprender a identificar cuando nos sentimos estresados; es

decir, cuando sientan que les duele la cabeza, cuando presion en los ojos, dolor de
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cuello. Una vez identificados los signos de estrés hay que detenernos y relajarnos
salir dar un paseo.
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