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1. Conceptos

El estrés se define como "el proceso en el qut
prometen o superan la capacidad adapja#

cieNo estrés.



Guia del estrés laboral

La gravedad de las consecuencias esta en relacion diregfa con 8k\grado del
estrés que estemos sufriendo. Pueden dividirse en 2 g/andes grupo

« Consecuencias para la salud.
» Consecuencias para el entorno familiar, social

orzante o de recompensa, con lo que poco a poco vamos per-
| interés por ellas quedando mas debilitados e indefensos ante el estrés.




Tipos de estrés

2. Tipos de estrés

defendernos de las amenazas, es por
ia. En definitiva prepara a la persona para

dremos que neutralizarla a través de estrategias de autocontrol.




Guia del estrés laboral

Estrés negativo (distrés) Estrés positivo (eu=strés)

Activacion no adaptativa no conduce
a metas y provoca patologia.

Activacio adaptativa gue Nos
conduc¢/a la

Perceﬁloryée rett/ /
Tepé?)h Qesa / /

La respuesta es desproporcionada. timula actvidad

La respuesta es inadecuada. / //\M\Mcapacidawbilidades.
Impide resolver los conflictos. V|M /
\ PercepcB?}p\smé

Las consecuencias pueden unmbno y bienestar.
ser graves.

No progreso. / /o> Pro?eso.

Percepcion de amenaza.

Desequilibrio: demanda-recursos.

Produce patologia.

3. Respuesta

cuerpo se lene activado de forma menos intensa que en la fase ante-
; oTycapacidad para mantenerse durante mas tiempo facilitando

ercera. Fase de agotamiento. Si la respuesta es muy intensa o se
mantiene durante mucho tiempo pierde la capacidad adaptativa y apa-
rece sintomatologia de enfermedad o incluso se pone en peligro la vida.



Respuesta y sintomatologia

« Sintomas fisiolégicos
> sudoracion
> tension muscular
> palpitaciones
> taquicardia
> temblor
> molestias en el estdmago
> otras molestias gastricas
> dificultades respiratorias
> sequedad de boca
> dificultades para tragar
> dolores de cabeza
> mareo
> nauseas

> dificultadh\Qara degfdir
> miedo
> pensamientog negativos sobre uno mismo

> pensamieng0s negativos sobre nuestra actuacion ante los otros
e se den cuenta de nuestras dificultades

> tepflor a la pérdida del control

ficultades para pensar, estudiar, 0 concentrarse, etc.




Guia del estrés laboral

e Sintomas motores (o conductuales)
> evitacion de situaciones temidas
> fumar, comer o beber en exceso
> intranquilidad motora (movimientos repetitivosfrasc/ arse/etc.),
> ir de un lado para otro sin una finalidad cg
> tartamudear
> morderse las ufias
> llorar
> quedarse paralizado, etc.

topes nos predisponen al estrés (por ejemplo, carecer de recursos de
rontamiento, tener bajo control emocional, déficit de habilidades de
comunicacion, etc).

* qué factores desencadenan el proceso (por ejemplo, exceso de tra-
bajo, inseguridad en el empleo, malas relaciones interpersonales, falta de
promocion, etc).
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Estrategias de afrontamiento

Saber por qué estamos estresados nos indica la estrajy#gia
que debemos aplicar:

* Actuar sobre el ambiente, sobre las causas o
Es importante conocernos a nosotros mismos, j
nuestras fortalezas. Si conocemos las causag
producen desasosiego o irritacion, estaremog/prepard
las con mayor entereza y resolucion /s

[]

de nuesXas emocigfies.
Gracias a laaustOn que hemos realizado de nuestra reaccién probable
timulos, podremos controlar mejor las emociones que

nos embargan/ sentirnos mejor con nosotros mismos.
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Efectos bgneficiosos del ejercicio fisico
fisico:

Fortalece el corazon

> Aumenta la capacidad respiratoria

> Elimina dolores de articulaciones

> Reduce la osteoporosis

> Facilita la digestion

> Fortalece musculos y ligamentos



Estrategias de afrontamiento

> Refuerza la voluntad
« A nivel psicolégico:
> Previene el insomnio
> Segrega endorfinas, que a su vez modera lagemg
> Produce relajacion
> Previene el estrés

Lo mas importante para que el gj
trés es ser regular.

Todos sabemos que resulta dificil cambi
de ejercicio fisico en nuestra vida e

dpacidad cognitiva (forma de procesar la informa-
nuestro estado de animo. Nuestra manera de
pensar, de sew&#”de percibir las cosas, depende también de nuestro

. .
cotauvu Mutriciorl

s son muy similares a las que se dan en la promocion de la
la prevencion de las enfermedades maés frecuentes en la socie-

« Disminucién de los azucares refinados.
< Disminucion de las proteinas de origen animal.

13



Guia del estrés laboral

< Disminucion de las grasas saturadas y colesterg
* Aumento del consumo de fibra vegetal.

« Disminucion del consumo de alcohol.

« Aumento del consumo de frutas y verdurg
= Consumo de legumbres.

* Consumo de aceite de oliva.
* Consumo de frutos secos.

* Aumento en el consumo ¢
especialmente el llamado pe

ebfado,
@do azul.

ie de ritmos naturales que
rables al estrés. Uno de los
elacionados con la prevencién
as consecuencias del insomnio

< No estar£n la cama mas tiempo del necesario para dormir. Acostarse
cuandg se tenga suefio y levantarse todos los dias a la misma hora.

cafeina desde la tarde.

Evitar el consumo de cigarrillos.

= Hacer ejercicio con regularidad, pero evitarlo en las horas cercanas
al momento de irse a dormir.

« Evitar la actividad fisica intensa en las horas anteriores a dormir.

Conviene realizar actividades que ayuden a reducir la activacion del

organismo (leer, ver tv...).



Estrategias de afrontamiento

« Evitar comidas y cenas pesadas o de dificil digestiop/
« Reducir el consumo de liquidos después de cengf En todo casq

conciliar el suefio).
« Establecer comportamientos rutinarios que sgN

mantener una temperatura agrada
calle u otras habitaciones, progu#e
n tiempo durante el
ora y en el mismo lugar.

#ne emplear algo de tiempo en plani-
A mas racional posible con objeto de tener

» Ser realiStas=efla hora de calcular los tiempos de todas

frsaCtvioaozs.

« P/ogramar el tiempo para actividades no esenciales
ero necesarias.

= Anticipar tareas para evitar posteriores aglomeraciones.
« Filtrar las demandas. Saber decir “NO”.

= Conocer la propia capacidad de trabajo y mejorarla.
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« Ser capaz de delegar.
= Concentrar la atencién en lo que se esta hacig

Evitar las interrupciones.
= Dedicar unos minutos a programarse diarif
« Aprovechar las horas de maximo rendiryne

4.1.2 Actitudes cognitivag

ciones interpersonales; pero del mismo modo mantenerse den-
de una red social es una fuente de ayuda que amortigua la aparicion
intensidad del estrés. El apoyo social es una de las variables mas
importantes en la modulacién del estrés.

Pero no es suficiente mantener una buena red social, sino que es mucho
mas importante la sensacion subjetiva de pertenencia a un grupo social, asi
como la calidad y la profundidad de las relaciones. En este sentido puede




Estrategias de afrontamiento

siasta, mas algfre proporciona mayor capamdad para dlsfrutar del placer
os hace jas resistentes al estrés.

Tolgrancia a la ambigledad

€ trata de la capacidad que cada persona posee de soportar una mayor
‘0 menor indefinicion de las situaciones en las que esta inmerso.
Muchos de los escenarios 0 situaciones en las que vivimos nos ofrecen
una informacién incompleta, lo que genera un mayor abanico de posibles
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interpretaciones. Cuanta mayor tolerancia a esta cirghstanctpresente-
mos menor estrés padeceremos.
Existe una correspondencia directa entre mayorfolergfchaa la angbigte-
dad, mayor adaptabilidad a las situaciones y pfieng,

Personalidad resistente al estrés

Esta personalidad resistente al ®s## s res supues-
tos fundamentales:

“todo lo que hago influye£n los acontésii€ntos” (control),
“la vida en un cambio ghntipaperal que hgf que hacer frente” (reto).

las propias { facion de la habilidad de tomar deci-
siones 'y d valores. Esto hace que nos implique-

personal en/el curso de los acontecimientos, a enfatizar la propia
gsponsgMilidad sobre los acontecimientos. Esta capacidad de con-
trol permite al individuo percibir en muchos de los acontecimientos
estrefantes consecuencias predecibles a su propia actividad, y con-
seglientemente manejarlos en su propio beneficio.

c. Reto

Es la creencia de que el cambio es la caracteristica habitual de la
vida, frente a la estabilidad. En este sentido, un estimulo estresante
se entiende como una oportunidad y un incentivo de crecimiento
personal, y no una simple amenaza a nuestra seguridad. Nuestros
esfuerzos se centran por tanto en como hacer frente a este cambio.



Situaciones relacionadas

5. Situaciones relacionadas

* Desgaste emocional. Es el rasgo c€
sacion de haberse sobrepasado emag aber agotado los

de vista profesional: tratando de adecuar nuestras capa-
demanda cuando sea posible, intentando aprender de la

mente los tiempos de trabajo y de descanso, trabajando en equipo y
delegando cuando proceda, etc.
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Guia del estrés laboral

r tog casos suele agravar los efectos
ud ¥ nuestro entorno.

IZ0al, para hacer frente a la situacion de acoso. Apdyate de nuevo en
tus representantes de personal (delegados de prevencion) para que te
orienten al respecto.





