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INTRODUCCION

Hoy dia lo que caracteriza nuestra sociedad es el cambio permanente, los avances en
la tecnologia y los nuevos estilos de vida derivados de esta, la adaptacion a toda
demanda ambiental produce cambios en el ambito psicoldgico y en el estado de salud
de las personas, las reacciones que esto desencadena es lo que llamamos estrés.

El estrés ha llegado a ser un fenémeno psicosocial importante y es objeto de estudio
y preocupacion de muchos especialistas.

El estrés ha acompafiado al hombre desde su surgimiento durante todo su ciclo de
vida, siendo el estrés generado por los eventos de su entorno; la adaptacion a los
mismos le ha permitido sobrevivir a tales demandas y a su vez modificar su ambiente.
Una de las caracteristicas del estrés, es que se ha hecho mas psicologico que fisico,
pero también mas dafino para la salud de las personas repercutiendo en varios
aspectos de su vida.

Es comun que el estrés este inmerso en nuestras vidas, sin embargo, los factores que
influyen pueden provenir de diversas fuentes, una de las principales es la laboral; el
trabajo es uno de los lugares donde pasamos la mayor parte de nuestra vida, razén
suficiente para adquirir y mantener un bienestar acorde con nuestros recursos
psicolégicos y materiales.

Las consecuencias que el estrés laboral genera en las organizaciones representan un
costo econdmico y social para éstas, constituyendo también un problema de salud
publica. Razones por las cuales se requieren desarrollar estrategias e implementar
programas en las empresas que contribuyan a disminuir el grado de estrés laboral en
beneficio de su personal como una responsabilidad social, ademas de significar una
disminucion de pérdidas en la productividad.

Por lo que el presente reporte laboral tiene como finalidad el desarrollo de una
propuesta de capacitacion para disminuir el estrés laboral en ejecutivas de
reclutamiento de personal en una empresa de Recursos Humanos.



JUSTIFICACION

Es comun observar como resultado de la globalizacién que la vision y la mision de las
empresas van encaminas a ser las mejores en su giro a nivel nacional o internacional,
a la alineacién de los procesos y la estandarizacion de los mismos o certificaciones,
asi como, el uso de las nuevas tecnologias que requieren de un nivel de exigencia
mayor de parte de sus miembros para el buen desempefio de las actividades de sus
puestos.

En las empresas cuyo giro es el ofrecer un servicio, el satisfacer las necesidades o
requerimientos de sus clientes en tiempo y forma bajo los estandares de calidad
establecidos en cada caso, implica el trabajar con procesos donde la relacion de un
tercero influye directamente en el trabajo final; tal es el caso de las empresas que
ofrecen servicios de Recursos Humanos.

Las empresas que ofrecen servicios de Recursos Humanos (R.H.) como son:
Administracion de personal, administraciéon de némina, consultoria u Outsourcing,
reclutamiento y seleccion de personal (donde el proceso de reclutamiento es
conformado por: entrevista estructurada y cerrada, evaluaciones psicométricas o de
habilidades y verificacion de referencias laborales o personales).

Estos servicios tienen en su proceso la intervencion de un tercero, empresa de R. H.
— cliente — empleado, en el caso de reclutamiento de personal, el cubrir vacantes con
perfiles especializados, con sueldos poco competitivos en el mercado laboral 6 con
requerimientos de vacantes en volumen con poco tiempo para cubrir, dificultan el
logro de los objetivos de los tiempos establecidos en las condiciones de la venta del
servicio; ademas del numero de empresas competidoras en el mercado, las cuales
ofrecen diferentes porcentajes en cuanto al costo de sus servicios.

Asi, el trabajar bajo condiciones donde las caracteristicas del perfii son poco
atractivas para las personas que buscan empleo, ya sea por no cubrir alguna
especificacion en experiencia, habilidades o por el sueldo bajo, hacen que el cubrir
una vacante sea un proceso lento. Por lo que realizar las actividades de reclutamiento
de personal con estas condiciones generan un nivel significativo de estrés al no poder
cumplir con estas exigencias en el menor tiempo posible.

El proponer un programa de capacitacion, para las personas que desempefian este
tipo de actividades y se encuentran en estas circunstancias, brindaria los recursos
personales y las habilidades suficientes para identificar y afrontar el estrés, de esta
manera los participantes podrian actuar apropiadamente ante estas circunstancias
que evalia como amenazantes y evitar enfermedades relacionadas con el estrés
mejorando su salud y a su vez su calidad de vida.



La empresa de Recursos Humanos considerada para esta propuesta, dentro de sus
planes anuales de capacitacion imparte cursos en linea o

e-lerning y la capacitacion presencial en las salas destinadas para dicho fin, habiendo
en esta ultima sesiones prolongadas debido a la importancia de los temas, siendo
considerada una inversion en beneficio de su personal para el desarrollo de sus
actividades y por lo tanto para la empresa.

DELIMITACION DEL TEMA

El presente curso de capacitacion fue disefiado para el manejo del estrés laboral
dirigido al personal de reclutamiento perteneciente al area de operaciones de una
empresa de Recursos Humanos. Utilizando las técnicas de Respiracion Diafragmatica
(Hewitt, 1977), Relajacion Progresiva (Jacobson, 1938) y Relajacion por Frases
Autogenas (Schultz, 1932) se pretende adquirir y desarrollar en los participantes los
recursos suficientes para identificar y disminuir el estrés y, por consiguiente, mejorar
su calidad de vida. Con la finalidad de fortalecer las técnicas de relajaciéon aprendidas
durante el curso y darle seguimiento a la capacitacion, se llevaran a cabo dos
sesiones de entrenamiento para que los participantes desarrollen un mejor manejo de

las mismas.



MARCO TEORICO

Capitulo 1. Estrés y Calidad de Vida en el Trabajo
1. 1 Definicion del estrés

Lazarus y Folkman (1991) refieren que el término stress fue utilizado en el siglo XIV
para expresar dureza, tension, adversidad o afliccion (Lumsden,1981). A finales del
siglo XVIIl Hocke (citado en Hinkle, 1973, 1977) utiliz6 la palabra en el contexto de la
fisica, utilizandose sistematicamente hasta principios del siglo XIX. Se defini6 la
palabra load como una fuerza externa, stress hace referencia a la fuerza generada en
el interior del cuerpo como consecuencia de la accion de una fuerza externa (load),
que tiende a distorsionarlo; y strain, era la deformacion o distorsién sufrida por el
objeto (Hinkle, 1977). El término se aplicé originalmente al acero para verificar que
tanta presion podia soportar sin deformarse.

En 1932, Walter Cannon considero el estrés como una perturbacion de la
homeostasis ante situaciones de frio, falta de oxigeno, descenso de la glucosa, etc.
Hablé de que sus sujetos se encontraban “bajo estrés” y de que éste podia medirse
(citado en Lazarus y Folkman, 1991, p. 26).

En 1936 Hans Selye utiliz6 el término estrés para definir el conjunto ordinario de
reacciones fisiologicas ante cualquier forma de estimulo nocivo (incluidas las
amenazas psicoldgicas), una reaccion que él llamé Sindrome General de Adaptacion.

El estrés no era una demanda ambiental (a la cual Selye llamé estimulo estresor),
sino un grupo universal de reacciones organicas y de procesos originados como
respuesta a tal demanda (citado en Lazarus y Folkman, 1991, p, 26). Por lo que el
Sindrome General de Adaptacién es el estado del individuo donde las demandas
externas sobrepasan sus capacidades y las reacciones que se generan para
continuar funcionando eran lo que él llamé estrés.

Este Sindrome esta conformado por tres fases:

1) Reaccion de alarma
2) Resistencia
3) Agotamiento

La mayoria de los individuos pasamos la mayor parte de nuestro ciclo de vida en la
fase 1y 2, es decir, reaccionado ante las demandas externas y adaptandonos a las
mismas. Lo que resulta peligroso es la intensidad y la magnitud de los estimulos,
debido a que una exposicion prolongada e intensa conlleva a una fase de
agotamiento y desgaste del individuo.



Por lo que un estrés positivo (eustrés) no altera el equilibrio del hombre, debido a que
la demanda externa esta en armonia con su capacidad de respuesta y es fuente de
bienestar cuando se produce por placer o es un estimulante para la obtenciéon de
logros. En el caso del estrés negativo (distrés) cuando los estimulos externos
superan los recursos disponibles para una buena adaptacién, causan disgusto o son
el resultado de una accion no propia, el malestar desencadena una serie de
alteraciones fisicas y psicologicas, dando como resultado enfermedades
psicosomaticas.

Bensabat (1994) sefiala dos tipos de estrés:

El estrés agudo corresponde a una agresiéon frecuentemente violenta, fisica o
emocional, pero limitada en tiempo. Por ejemplo, una exposicion abrupta y breve a un
frio intenso, ante una fuerte emocién, buena o mala la respuesta del organismo es
también inmediata, violenta e intensa. Es una respuesta de supervivencia.

El estrés cronico corresponde a agresiones violentas 6 con mas frecuencias
moderadas, pero repetidas y proximas en el tiempo, exigiendo una adaptacion
frecuente. Es la suma de pequefios estrés, que constituyen a la larga una dosis total
excesiva y que sobre pasa el umbral de resistencia.

En los anos 1940 y 1950 Harold Wolf escribi6 sobre estrés y la enfermedad,
considerando al estrés como una reaccion del organismo, un “estado dinamico” que
supone la adaptacion a las demandas del medio ambiente. Este sefiala importantes
aspectos de los procesos de estrés que pueden de otro modo perderse, tales como
los recursos necesarios para el afrontamiento, su costo, incluyendo enfermedades y
agotamientos, sus beneficios, incluyendo aumento de la competencia y el gozo por el
triunfo frente a la adversidad. Al considerar esta definicion donde existe una
interaccion organismo — entorno, se toma en cuenta lo que esta ocurriendo dentro del
organismo (citado en Lazarus y Folkman, 1991, p. 27).

Los acontecimientos estresantes pueden hallarse fuera del control de un individuo,
como es el caso de la muerte de un ser querido (Bowlby, 1961; Lindemann, 1944,
Parkes, 1972), una amenaza a la propia vida, una enfermedad incapacitaste (Hackett
y Weisman, 1964) o perder el puesto de trabajo (citado en Lazarus y Folkman, 1991,
p. 37).

La Organizacién Mundial de la Salud (1994) define el estrés como “el conjunto de
reacciones fisioldgicas que preparan al organismo para la accién”. Servicios de
Seguridad y Salud individual por profesionales certificados, (2005).

Las definiciones de la biologia y la medicina consideran al estrés como una respuesta
y, hacen referencia al estrés como la reacciéon del individuo ante éste, como alguien
que esta bajo estrés.



Las definiciones que se centran en los estimulos ambientales como estresores no
consideran las diferencias individuales en cuanto a la evaluacion cognitiva de estas
circunstancias.

El concepto médico actual de enfermedad ya no considera sélo los agentes externos,
sino también la participacion del individuo como un organismo vulnerable a éstos, de
tal manera que no hay enfermedad sino enfermos.

“El estrés psicoldgico es el resultado de una reaccidn entre el sujeto y el entorno, que
es evaluado por éste como amenazante o desbordante de sus recursos y que pone
en peligro su bienestar” (Lazarus y Folkman 1991).

1.1.1 Identificacion del estrés

Constantemente los individuos realizan evaluaciones de las circunstancias en las que
se encuentran, e identifican los factores que le resultan amenazantes, éstos son
acompafados por cambios fisiologicos que expresan diferentes respuestas del
organismo, algunas de éstas pueden ser:

Incremento en la presion sanguinea
Vasoconstriccién periférica

Taquicardia

Aumento en la secrecion gastrica

Aumento en la actividad eléctrica muscular
Aumento en la respuesta galvanica de la piel
Boca seca

NOORON =

1.2 Fuentes generadoras de estrés

Existen numerosas fuentes que pueden producir estrés, éstas han sido clasificadas
de diferentes maneras. Dominguez (2002) describe algunas de ellas:

Ambientales

Ruidos elevados y continuos
Transito intenso
Contaminacion ambiental
Tiempo restringido

Espacio reducido

Falta de privacidad
Distancias largas
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Desastres Naturales
Guerras

Personales

Inseguridad para el logro de objetivos
Planteamiento de numerosas metas
Preparacion y presentacion de examenes
Pensamientos obsesivos catastrofizantes.

Familiares

Hijos con problemas

Esposo (a) ausente

Padres exigentes o discusiones entre ellos
Enfermedades propias y de parientes
Muerte de un familiar

Interpersonales

e & 9 o @

Comunicarse en el momento y con la persona indicada
Impuntualidad en las citas

Hablar en publico

Hablar con una autoridad

Interactuar con familiares o conocidos

Laborales

® & & © o & 0o & ° 0 0 @

Trabajo con alto grado de dificultad

Trabajo con gran demanda de atencién
Actividades de elevado grado de responsabilidad
Motivacion deficiente

Falta de capacitacion y desarrollo de personal
Cargas de trabajo excesivas

Ritmo de trabajo apresurado

Actividades laborales multiples

Actividad fisica excesiva

Trabajo monétono o rutinario

Exposicién a riesgo fisico constante

Clima laboral conflictivo



1.2.1 Repercusibnes en la Salud

Las consecuencias fisiologicas del estrés excesivo que menciona Fontana son las
siguientes:

1.- La liberacion de adrenalina y noradrenalina secretadas por las glandulas
suprarrenales al torrente sanguineo. Esta liberacion tiene la funciéon de estimular el
organismo para que acelere sus reflejos, incremente su ritmo cardiaco y aumente su
presion arterial, eleve su concentracion de azicar en la sangre y acelere su
metabolismo.

Si los cambios arriba mencionados no se traducen en una accion inmediata, las
consecuencias que se producen pueden tener a largo plazo enfermedades cardiacas
y apoplejia, dafio a los riflones generado por la presion arterial elevada, asi como
también, diabetes o hipoglucemia.

2.- La liberacion de hormonas secretadas por la tiroides al torrente sanguineo, lo cual
genera un aumento en el metabolismo y en el nivel de energia que puede ser
consumida y transformada en actividad fisica por el organismo.

Si este aumento se presenta por mucho tiempo puede producir agotamiento, pérdida
de peso o incluso el organismo puede sufrir un colapso fisico.

3.- La liberacion del colesterol secretado por el higado al torrente sanguineo. Lo cual
provoca un incremento en los niveles de energia, ayudando de esta manera a un
mejor funcionamiento a los musculos.

Si la concentracién del colesterol permanece elevada, se puede presentar en el
organismo el padecimiento de la arteriosclerosis (endurecimiento de las arterias), un
factor causante de los ataques cardiacos.

4 - La supresion de la funcién digestiva. Lo cual ocasiona que la sangre se desvie del
estomago, a los pulmones y los musculos, que la boca se seque, con lo cual el
estomago no tiene que trabajar ni siquiera en la saliva.

Si la suspension de la digestion se extiende demasiado puede causar problemas
estomacales.

5.- Reaccién de la piel. La sangre se desvia de la piel para que pueda ser utilizada en
otra parte del organismo, mientras que a la par de esto se genera sudor para enfriar
los musculos sobrecalentados por la energia.

Pero la piel no puede estar mucho tiempo sin su equilibrio normal, pues, ésta necesita

su dotacién de sangre para mantenerse saludable, ademas de que la sudoracion
excesiva interviene en el termostato natural del cuerpo.
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6.- El paso del aire a los pulmones dilatados, lo cual permite que la sangre tome mas
oxigeno, un proceso ayudado por el aumento de la respiracion.

Por otro lado la sangre hiperoxigenada puede causar pérdida del conocimiento y
trastornos cardiacos.

7.- La liberacion de endorfina proveniente del hipotalamo al torrente sanguineo, actua
como un analgésico natural y reduce la sensibilidad de los dafos corporales tales
como contusiones o heridas. :

Si la endorfina no recupera su cantidad normal, nos puede dejar mas sensibles a
dolores de cabeza y espalda.

8.- La liberacion de cortisona secretada por las glandulas suprarrenales al torrente
sanguineo. Lo cual interrumpe las reacciones de alergia que podrian obstaculizar la
respiracion.

Por esto disminuyen las reacciones inmunolégicas del cuerpo a todo tipo de
infecciones y puede incrementar a todo riesgo de ulcera.

9.- Los sentidos se agudizan y el desempefio mental mejoran, provocando un éptimo
desempenfio de la memoria a corto plazo.

Si las reacciones anteriormente mencionadas se prolongan demasiado, los efectos
arriba mencionados se invierten y disminuyen las respuestas sensoriales y mentales.

10.- Disminucién de la produccion de las hormonas sexuales. Lo cual causa que no
se presente una desviacion de la energia a la atencion sexual.

Pero si la produccién hormonal se ve afectada por un periodo muy extenso, puede
provocar impotencia, frigidez, esterilidad, entre otros problemas.

11.- Los vasos sanguineos se constrifien y la sangre se espesa, de modo que fluye
mas despacio y la sangre se coagula con mayor rapidez en caso de que se sufra una
herida.

Pero con este cambio el corazon se ve en la necesidad de trabajar mas intensamente
para forzar la circulacion de la sangre a través de las arterias y venas estrechas, lo
cual causa la posible presencia de una enfermedad cardiaca o embolia.



1.3 La Calidad de Vida en el Trabajo

La Calidad de Vida en el Trabajo (CVT) se define como “la dinamica de la
organizacién del trabajo que permite mantener o aumentar el bienestar fisico y
psicologico del hombre, con el fin de lograr una mayor congruencia en su espacio de
vida total” y ésta estrechamente ligado con la satisfaccion laboral. (Turcotte, 1986).

Los elementos que constituyen el modelo global de la Calidad de Vida en el Trabajo
son:

La naturaleza de la tarea

El entorno de la tarea

Las caracteristicas del individuo

Los elementos espacio temporales

La satisfaccion frente a la vida en general

En 1975 Lawler sostuvo que el estrés debe ser parte de la calidad de vida en el
trabajo y toda definicion de caracter psicoldgico de la CVT debe implicar medidas de
estrés y del nivel de tension presente en el trabajo. Asi una tension provocada por
una ligera insatisfaccion se puede considerar como deseable si estimula el desarrollo
personal (estrés positivo), en tanto que una tension demasiado fuerte (estrés
negativo) puede provocar grandes problemas de salud fisica y psicologica (citado en
Turcotte, 1986).

Cuando existe en el trabajador una insatisfaccion laboral significativa las reacciones
son similares a las propuestas por Selye referente al estrés ya sea en lucha, en
evasion 6 en la adaptacion, en lucha puede manifestarse en forma de una peticion de
queja, o incluso en una huelga, en evasion temporal (ausentismo) o permanente
(renuncia) y en adaptacion cuando hay una coexistencia con las fuerzas presentes en
una situacién dada (citado en Turcotte, 1986).

De lo anterior cabe mencionar que ante cualquiera de las manifestaciones que se
adopten en una situacion de insatisfacciéon laboral, en todas se produce estrés,
debido a que el individuo evalua la situacion como una amenaza a su bienestar y que
carece de los recursos propios para resolveria.

Se retomaron algunos rubros de la Tipologia de las variables de la Calidad de Vida en
el Trabajo descrita por Turcotte (1986) debido a la relacién de éstas para los fines del
presente trabajo.



A. Variables extraorganizacionales

Caracteristicas de los clientes
Caracteristicas de los proveedores
Situacion geografica

Clima*

Desarrollo cientifico *

Distancia de la residencia al trabajo

B. Que se refieren a la naturaleza de la tarea

Antigiiedad de la empresa

Tipo de industria a la que pertenece
Tamarfo de la empresa
Diversificacion

Objetivos que se persiguen

Grado de complejidad de la tarea

C. Variables intraorganizacionales

1 Naturaleza de |a tarea

Nivel de mecanizacion *

Uso de informatica y Nivel de automatizacion
Ritmo de trabajo

Sobrecarga y subcarga de trabajo
Frecuencia de los traslados

Complejidad de la tarea vs. Competencia
Autonomia

Responsabilidad

Realimentacion

Horarios

Naturaleza de la materia prima

Ritmo de la tarea

Rol

Falta de participacion

Nota: * No aplican para este trabajo por no ser caracteristicas de la empresa en

estudio.



2 Entorno de la tarea

Grado de integracion
Estructura organizacional
Grado de diferenciacion *
Dimensién de la empresa
Red de comunicaciones *
Variables de carrera:

- Procedimientos de seleccién *
- Programas de formacion

- Posibilidades de promocién

- Sistemas de recompensas

- Seguridad de empleo

- Frecuencias de cambios
Dimensién de los equipos de trabajo

D. Variables moderadoras
1. Factores Individuales

Estrés en la vida privada
Autonomia vs. Dependencia

Delimitacién de la vida profesional y de la vida privada.

Flexibilidad y rigidez
Extroversion e introversion
Ambicién

Predisposicion a la ansiedad
Temor al fracaso

Valores y necesidades
Habilidad, experiencia y conocimientos
Inteligencia

Autoestima

Tendencia a la impaciencia
Salud y condicion fisica
Habitos de vida:

- Alimentacion

- Suefio

- Tabaco y alcohol
Caracteristicas sociodemograficas:

- Edad
- Sexo
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Nivel de educacion
Ocupacion

Salario

Estatus marital

E. Consecuencias

I. Sintomas de estrés a nivel individual

A) Psicolégicos

Ansiedad

Fatiga fisica y psicologica
Depresion

Insatisfaccion en el trabajo
Aburrimiento

Irritabilidad

Sentimientos de enajenacion
Odio, ira

Represion

Pérdida de la concentracion
Proyeccion

Fantasias

Lagunas mentales

B) Conductuales

Visitas médicas

Tabaquismo

Alcohol

Drogas

Sub o sobrealimentacion
Ademanes nerviosos y bruscos
Agresiones

Problemas sexuales

Cambio de apariencia fisica
Cambios en los habitos del vestir

3) Fisiolégicos
Dolores de cabeza repentinos

Temblores periddicos
Nauseas



Diarreas

Dificultad para conciliar el suefio
Habitos nerviosos.
Estrefimiento

Dolores de espalda
Frecuentemente necesidad de hiperventilacion
Pérdida de conciencia

Voémitos de sangre

Presion arterial elevada

Ritmo cardiaco elevado
Problemas respiratorios
Esteroides elevados

Acido gastrico elevado

Ulceras

Crisis cardiaca

Il. Sintomas de estrés a nivel organizacion

Reduccion de las ganancias, ventas

Baja de rendimiento en relacién con la calidad y la cantidad
Conducta de suspension:

- Ausentismo

- Rotacién de personal

- Retrasos .

- Jubilaciones anticipadas *

Dificultades para el reclutamiento *
Disminucion de la CVT
Disminucion de la creatividad
Disminucién de la innovacion
Aumento de quejas, huelgas
Aumento de accidentes

Creatividad a nivel individual

|. Indicadores psicolégicos y conductuales

Satisfaccion en el trabajo

Confianza en si mismo

Vigor

Facilidad para la concentracioén
Conducta de lucha mas que de escape
Positivismo



Muestras de interés en varios campos
Buen juicio

Tolerancia elevada a la ambigiiedad
Toma de decisiones rapidas
Implicacion en el trabajo

1l. Indicadores Fisiologicos

Facil conciliacion del suefio -
Ritmo y presion cardiacos normales

Creatividad a nivel organizacién

Rendimiento satisfactorio de los empleados
Porcentaje minimo de quejas

Muy pocos comportamientos ritualistas
Porcentaje elevado de innovacion
Frecuentes sugerencias de mejoras
Porcentaje elevado de titulos *

Cambios aceptados con facilidad
Modificaciones frecuentes a los productos.

Mclntyre (1998) postula que “las relaciones entre el factor humano y la politica de las
organizaciones, determinan el estrés laboral. El delimitar las condiciones en las que
se esta inmerso al desarrollar la actividad laboral (condiciones que involucran también
estructuras de poder y autoridad, division social del trabajo y el proceso del trabajo
mismo), permitira detectar estresores especificos de los diversos grupos
profesionales, por nivel y actividad y asi, determinar la manera en la cual los
individuos evalian estos estresores, pues algunas personas pueden percibirlos
incluso, como amenazantes a su integridad fisica, psicolégica y laboral” (citado en
Gutiérrez, Contreras e lto,1994).

“El estrés percibido puede provocar en algunos ‘casos, estados animicos
caracterizados por una actitud pasiva y de falta de colaboracién en el trabajo de
equipo. En estos casos es evidente que el nivel de satisfaccion es bajo, y por lo tanto
la actividad profesional se ve severamente amenazada, lo mismo que la propia salud”
(Gutiérrez, Contreras e Ito, 1994).



1.4 Medicion del estrés

Dominguez (2002) describe dos tipos de mediciones para el estrés:

¢ Las mediciones directas registran las reacciones corporales en respuesta a las
alteraciones emocionales que son manifestadas en un estado de ansiedad. Como
por ejemplo: la modificacion de la temperatura periférica, la tensién muscular, el
funcionamiento gastro-intestinal, etc. )

¢+ Las mediciones indirectas son aquellas evaluaciones que se obtienen
verbalmente por parte del sujeto respecto a sus propias emociones, las cuales
son evaluadas por medio inventarios y escalas.

La realimentaciéon biolégica como medicion directa es un procedimiento que, por
medio de instrumentos electronicos de medicién, permite establecer “un circulo” entre
el individuo y la informacién que su cuerpo emite. De tal manera que el sujeto puede
identificar sus reacciones bioldgicas ante determinados estimulos internos o externos.

Es importante contar con instrumentos de alta precision que tengan la capacidad de
registrar y amplificar las sefales biolégicas del cuerpo a través de mensajes visuales
y /o audibles, para identificar los cambios que se producen dentro del organismo al
pensar, actuar o al calmarnos.

La finalidad de establecer esta asociacion es que el individuo aprenda, por ejemplo, a
disminuir la tension muscular y la presién sanguinea, a elevar la temperatura de la
piel cuando que se encuentre en una situacion estresante.

Algunas de las funciones biolégicas, que pueden ser registradas por estos equipos,
son:

a) Vasoconstriccion (temperatura dérmica)

b) Actividad eléctrica muscular (tensién muscular)

¢) Respuesta galvanica (sudoracion)

d) Presion arterial (alta o baja)

e) Actividad eléctrica cerebral (cambios en las ondas cerebrales)
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1.5 Estilos de afrontamiento al estrés

Las personas y los grupos difieren en su percepcion y vulnerabilidad a ciertos tipos de
acontecimientos asi como sus reacciones ante los mismos.

Las estrategias o estilos de afrontamiento al estrés, estan en funcion de las fuentes y
los sintomas que perciben cada individuo o grupo, en cuanto al grado y clase de
respuesta que son manifestadas para aminorar éstos. Por lo que las diferencias
individuales y grupales determinan los recursos empleados para afrontar las
situaciones consideradas con amenazantes.

Dominguez (2002) define los siguientes estilos de afrontamiento:

A nivel de pensamiento o lenguaje interno constantemente realizamos evaluaciones
aprobando o desaprobando acciones propias o de los demas. Estas evaluaciones
pueden ejemplificarse de la siguiente manera:

Estilo de afrontamiento o respuesta negativa:

“Todos veran lo nerviosa que me siento cuando haga la presentacion, cualquier error
y se arruinara todo mi trabajo”.

Estilo de afrontamiento o respuesta positiva:

“Un poco de nerviosismo es normal, sélo yo sé el contenido de la presentacion,
respiraré profundo y todo saldra bien”.

Reaccién — accion

La forma en la que las personas perciben y evalian cada situacién afecta su estado
de animo y su comportamiento. Si se percibe una situacion como amenazante su
conducta sera defensiva, si perciben un medio ambiente agradable su conducta
observable sera de cooperacion y adaptacion. Una de estas reacciones emocionales
puede ser el temor; que resulta favorable en una situacion de riesgo, sin embargo, un
temor intenso resultaria peligroso o amenazante para el bienestar personal.

De tal manera que el eustrés (estrés positivo) puede representar el estimulo
necesario para alcanzar un objetivo y el distrés (estrés negativo) un obstaculo para el
logro del mismo, incluso es posible emplear este tipo de estrés a favor de nuestras
metas si se logra reducir el nivel de ansiedad.



Estilos de afrontamiento mas comunes

Adaptativa

Uik K GO R R R

Hacer ejercicio fisico

Escuchar musica

Platicar

Confiar en otras personas

Respirar abdominalmente

Caminar por gusto

Platicar de los problemas*

Darse un tiempo para pensar en una situacion
Buscar alternativas (plantearse soluciones)
Pasatiempos

Moverse constantemente*

Dormir*

Platicar pensamientos positivos

Leer por placer

Rezar

Bailar por gusto

Practicar un deporte

* Dependiendo del contexto y de la frecuencia e intensidad con que se haga, esta
estrategia puede ser adaptativa o desadaptativa.

Desadaptativa

O00CO0O0D0D0C0OODO0OO0CODOO

Aislarse

Callarse

No hablar del problema

Llenarse de trabajo

No escuchar

Desarrollar pensamientos negativos o catastroficos
Comerse las uias

Fumar

Comer en exceso

Discutir por todo

Ingerir bebidas alcohélicas

Movimientos continuos de piernas y/ o manos
Golpear '

Arrojar cosas

Ver television en exceso

Moverse constantemente
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1.6 Técnicas de relajacion

Existen diferentes marcos conceptuales desde los que es posible abordar el estudio
psicofisiolégico de la relajacion, los principales proceden de las investigaciones sobre
procesos emocionales, motivacionales y de aprendizaje.

El aprendizaje de respuestas biologicas constituye otro marco de referencia teérico
para entender las técnicas de relajacion. Las diferentes técnicas pretenden facilitar el
aprendizaje del patrén de respuesta biolégica correspondiente al estado de relajacion.

En el caso de la relajacién progresiva de Jacobson y en sus versiones simplificadas,
el principal mecanismo de aprendizaje podria ser la discriminacién perceptiva de los
niveles de tension en cada grupo muscular, a través de los ejercicios sistematicos de
tensién-distension.

En el caso de la relajacion autdégena de Schultz, el mecanismo podria estar
relacionado con la representacion mental de las consecuencias motoras de la
respuesta, sensaciones de peso y calor, que dispararian las eferencias somaticas y
viscerales correspondientes.

En el caso de las técnicas basadas en la respiracion, el principal mecanismo estaria
basado en las interacciones cardiorrespiratorias del control vagal. Se sabe que el
entrenamiento de patrones respiratorios caracterizados por tasas respiratorias bajas,
amplitudes altas y respiraciones predominantemente abdominales incrementan el
control parasimpatico sobre el funcionamiento cardiovascular a través del sinus
arritmia, cambios en el ritmo cardiaco asociados a las fases inspiratoria y espiratoria
de cada ciclo respiratorio. Servicios de seguridad y salud Individual por profesionales
certificados (2005).

1.6.1 Relajacion Muscular Progresiva (Jacobson, 1938)

Edmund Jacobson es el creador del método de relajacién conocido como relajacion
progresiva. A principios de siglo concibié un método para relajarse cuya finalidad era
la de provocar una tranquilidad mental al suprimir progresivamente todas las
tensiones musculares. Este método pretende un aprendizaje de relajaciéon progresiva
de todas las partes del cuerpo. Servicios de seguridad y salud Individual por
profesionales certificados (2005).

Jacobson definié al estrés como “el conjunto de alteraciones que aparecen en el
organismo cuando se exige de éste ultimo un rendimiento muy superior al normal.
Suele afectar tanto la salud fisica como mental. Los resultados del estrés son
perjudiciales para los individuos, las familias, la sociedad y las empresas, las cuales
pueden padecer su propio estrés. “Es la tensién que implica un esfuerzo que se
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manifiesta en el acortamiento de las fibras musculares y esta tension se presenta
cuando una persona manifiesta ansiedad” (citado en Duran, R. 1992).

Descubrié que, tensando y relajando sistematicamente varios grupos de musculos y
aprendiendo a atender y a discriminar las sensaciones resultantes de la tensién y la
relajaciéon, una persona puede eliminar, casi completamente, las contracciones
musculares y experimentar una sensacion de relajacion profunda. La culminacion de
los estudios fue la Relajacion Progresiva (1938), una descripcion tedrica de su teoria
y procedimientos. Cuatro afios antes se habia escrito "Tu debes relajarte” como una
version para no profesionales del mismo material. Desde 1936 hasta los arfios
sesenta, Jacobson continué sus investigaciones en el Laboratorio de Fisiologia
Clinica de Chicago. Desde 1962, el procedimiento basico de relajacion incluyé quince
grupos de musculos. Cada grupo era tratado en sesiones que iban de una a nueve
hora diarias, antes de continuar con el grupo siguiente, con un total de 56 sesiones de
entrenamiento sistematico. Servicios de seguridad y salud Individual por profesionales
certificados (2005).

Indicaciones y contraindicaciones para su uso

Es muy util para identificar los puntos de tension en el cuerpo y aprender a controlar
el nivel de tension en musculos especificos. No es recomendable para personas con
contractura muscular, o bien se debe realizar con la supervision de un especialista
capacitado en esta técnica.

Postura inicial: Siéntese comodamente con la espalda recta, los pies apoyados en el
piso y las rodillas ligeramente separadas. Coloque sus manos sobre sus piernas,
procure usar ropa comoda y que no tenga ningin accesorio que ejerza alguna
presion. Se ftrabajaran diversos grupos musculares, tensando vy relajando
progresivamente. Cuide al hacer cada ejercicio que la tension muscular se haga
dentro de los limites tolerables, sin que resulte molesto o doloroso.

Instrucciones: “Coloquese en posicion comoda. Estirando su brazo derecho al frente,
cierre el pufo, apriete fuerte mas y mas, mantenga la tensién (sienta la tension que
ha logrado en el brazo y pufio), afloje lentamente, muy despacio y fijese qué ocurre,
que cambios observa, fijese en su piel. Deje sueltos sus musculos, relajados sin
fuerza y compare esta sensacion con la tensién con la tensién que tenia hace unos
instantes. Repita este ejercicio en el brazo izquierdo y por ultimo hagalo con ambos
brazos al mismo tiempo.

Ahora descanse y respire profundamente. Vamos hacer el ejercicio de tensar y relajar
los musculos de la cara. Levante las cejas, mantenga la tensiéon unos instantes, fijese
en esa tension y afloje muy despacio, lentamente y fijese en los cambios. Cierre los
ojos y haga el mismo ejercicio de tensar, mantenga la tension y ahora vaya aflojando
los musculos de las mandibulas lentamente.
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Continuamos con la cabeza y el cuello, dirija su cuello hacia atras, luego hacia
delante. Ahora levante sus hombros como si quisiera alcanzar sus orejas, observe las
sensaciones de tension que se van produciendo y permita que la relajacion comience
dejando que los "hombros regresen a la posicion original lentamente. Repita el
ejercicio una vez mas; levante sus hombros, sienta la tension y deje ahora que se
relajen mientras regresan lentamente a su posicion original; respire profundamente
mientras lo hace. Al dejar que el aire salga lentamente, deje que los musculos de su
cuello, de su barba y de sus hombros se relajen ain mas mientras el aire sale
lentamente por su boca.

Endurezca los musculos de sus brazos y cierre con fuerza sus pufios; note las
sensaciones de tension que se van produciendo y deje ahora que se relajen
lentamente; observe las sensaciones de relajacion en los mismos musculos. Repitalo
una vez mas. Observe la tension y deje que comience la relajacion, afloje sus
musculos. Ahora ponga duros los musculos de su pecho y de su estbmago, note las
sensaciones de tension y deje que se relaje lentamente. Repita el mismo ejercicio una
vez mas: note la tension y deje que se relaje lentamente, tome aire profundamente y
déjelo salir lentamente por su boca; cualquier sensacion de tension que haya
quedado en su pecho, en su estdbmago, en sus brazos y en sus pufos, se ira
desvaneciendo.

Ahora apunte con los dedos de sus pies hacia sus rodillas; levante lentamente sus
piernas y note las sensaciones de tension que se van produciendo; deje que se
relajen lentamente estos musculos regresando a su posicion original. Repita el mismo
ejercicio una vez mas: levante lentamente sus piernas y con los dedos de sus pies
orientados hacia su cuerpo, note la sensacion que se va produciendo, luego deje que
se relajen lentamente.

Apoye con fuerza sus talones en el piso y note las sensaciones de tension que se van
produciendo en sus piernas; deje que se relajen lentamente. Repita el ejercicio una
vez mas: note la tensién que se va produciendo y deje que sus musculos se relajen
lentamente.

Para terminar tome aire por la nariz en cinco ocasiones y déjelo salir lentamente por
la boca. Mueva su cuerpo lentamente. Tome su tiempo el ejercicio ha concluido.
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1.6.2 Respiracién Diafragmatica (Hewitt, 1977)

El control adecuado de la respiracion es una de las estrategias mas sencillas para
hacer frente a las situaciones de estrés y manejar los aumentos en la activacion
fisiolégica provocados por éstas.

Los habitos correctos de respiracion son muy importantes debido a que proporcionan
al organismo la oxigenacion necesaria para el cerebro. Dicha oxigenacion produce
una mayor irrigacién sanguinea y por lo tanto el fortalecimiento del sistema
inmunologico.

El ritmo actual de vida favorece la respiracion incompleta que no utiliza la total
capacidad de los pulmones.

El objetivo de la técnica de respiracion es facilitar el control voluntario de la
respiracion y automatizarlo para que pueda ser mantenido en situaciones
generadoras de estrés y de esta manera disminuir sus sintomas. Servicios de
seguridad y salud Individual por profesionales certificados (2005).

Indicaciones y contraindicaciones para su uso

El objetivo de ésta técnica es ensefar a la persona una manera saludable para
respirar dentro de una modalidad lenta y profunda. Si se practica cotidianamente se
puede corregir el patrén de respiracion incorrecto que se tenga. Para ello es
necesario un ambiente comodo sin ninguna interrupcién durante 7 minutos.

Instrucciones: “Siéntese comodamente, con sus brazos y sus piernas extendidos, si
es necesario afloje su ropa (cinturén, corbata, etc.). Si lo prefiere cierre sus ojos o vea
fiiamente un punto por arriba del nivel de sus ojos (10"). Empezara a relajarse a
medida que avance, todos sus musculos comenzaran, a partir de sus pies, aflojarse
hasta llegar a su cabeza (5").

Después de unos segundos, enfoque su atencion en su respiracion (4"); respire
dejando entrar el aire lenta y profundamente, de manera que pueda sentir como su
estébmago se va inflando (7"), aumentando el tamarfio (10"), cuando deje salir el aire,
tarde dos veces mas que el tiempo que le tomé en dejarlo entrar (6”).

Tome aire de 3 a 6 veces por minuto, preste atencion en el momento en que la
respiracion sale y el momento en el cual el aire entra (5").

Fijese en todo lo que le sea posible de su respiracién, en sus musculos endurecidos,
el sonido del aire y la sensacion de entrar y salir, el movimiento o la inmovilidad de su
pecho, alguna sensacién de resequedad o mas humedad en su nariz y en otras cosas
(7).

Después de algunos ciclos de respiracion lenta y profunda comience a fijar su

atencién en una palabra, en una frase en una imagen, un sabor o lo que usted
prefiera, cuando el aire vaya saliendo lentamente; palabras como: relajarse, aflojarse,
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serenidad y tranquilidad pueden funcionar para estos fines (5”). Use Unicamente una
palabra o una imagen durante todo el ejercicio (7). Trate de visualizar la palabra o
imagen o de escucharla con el oido interno (17”). Puede haber algunas distracciones,
pueden ser sonidos, voces o pensamientos de otros lugares y otros momentos; use
estos distractores como un recordatorio para seguir en su ejercicio y fijar su atencién
en su respiracion lenta y profunda y en su palabra o imagen escogida (16”).

Algunas personas escogen la imagen y las sensaciones de un lugar cémodo,
agradable, tranquilo y a medida que van avanzado en el ejercicio el lugar va siendo
mas claro y mas cercano. Contintie haciendo lo mismo por unos segundos mas (13").
Toémese su tiempo y empiece a abrir los ojos, a mover su cuerpo, sus manos, sus
pies y por ultimo comente como se siente (7”). El ejercicio ha concluido.

1.6.3 Frases para el Entrenamiento Autogénico (Schultz, 1960)

La técnica de relajacion de Frases para el Entrenamiento Autégeno de Schultz, ha
sido empleada durante décadas y ha sido considerada la mas duradera y eficaz
técnica de relajacion aplicable en todos los casos en los que se requiera una
relajacion profunda como base de tratamientos de desensibilizacién y descanso
intensivo.

Schultz trabajé como neurélogo en Berlin y divulgo su técnica después de la segunda
guerra mundial habiendo sido sometido al Entrenamiento Autogénico. Todo ello lleva
a la hipotesis tantas veces comprobada que el dominio y resolucion de la tension
muscular y demas aspectos somaticos de la ansiedad conllevaran a una disminucion
o abolicién importante de los sintomas psicologicos que se intenta tratar.

Las técnicas de relajacion al igual que las terapias cognitivas- conductuales, postulan
que asi como la tension y ansiedad psiquica desencadena ansiedad somatica, la
tension somatica conduce a la tension psiquica y dada esta interrelacién, el control de
la ansiedad psiquica - o cognitiva - permite el control de la ansiedad somatica.
Servicios de seguridad y salud Individual por profesionales certificados (2005).

Indicaciones y contraindicaciones para su uso

Este ejercicio produce la relajacion de la persona mediante la induccién de
sensaciones de calor y pesadez. Algunas: personas que estan continuamente
estresadas podrian presentar un poco de dificultad al principio de su practica y tal
vez, sintomas con hormigueo en los brazos a un leve dolor de cabeza (cuya causa
precisamente es pasar de un estado de tensién cotidiano a uno de relajacién). No
presenta contraindicaciones especificas, pero si se sugiere que mientras se esta
aprendiendo el uso de esta técnica se mantenga bajo la supervision de un
especialista.
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Instrucciones: Las siguientes son frases para inducir a sensaciones de relajacion que
su cuerpo y su mente producen facil y naturalmente. Dichas sensaciones pueden
ocurrir o no, usted sélo déjese llevar por ellas. Lea estas frases despacio, en un tono
de voz suave y con un ritmo melodioso. Repita cualquier frase las veces que usted
considere necesario.

Me siento bastante tranquila (o).

Estoy empezando a sentirme relajada (o).

Siento mis pies pesados y relajados.

Siento mis tobillos, rodillas y caderas pesadas, relajadas y

comodas.

Siento mi pecho y estémago relajados y tranquilos.

Siento mis manos, brazos y hombros pesados, relajados y

comodos.

Siento mi cuello, mandibula y frente comodos y suaves.

Siento todo mi cuerpo relajado y tranquilo.

Sigo sintiendo todo mi cuerpo relajado y tranquilo.

10 Estoy bastante relajada (o).

11. Mis brazos y mis manos estan pesados y calientes.

12. Me siento bastante tranquila (o).

13. Todo mi cuerpo esta relajado.

14.Mis manos estan calientes.

15.El calor esta fluyendo a mis manos; estan calientes.

16.Mis manos estan calientes, relajadas y calientes.

17. Continué sintiendo mis manos de esa manera.

18. Siento mi cuerpo quieto, comodo y relajado.

19. Mi mente esta tranquila.

20.Aparto mis pensamientos, me siento calmada (0) y
tranquila (o).

21.Me concentro en mis pensamientos de tranquilidad.

22.En el fondo de mi mente puedo verme relajada (0).

23. Estoy alerta pero siento una tranquilidad interior.

24. Mi mente esta tranquila.

25. Siento una tranquilidad interior.

26. Sigo gozando de estas sensaciones.

27.El relajamiento esta por concluir. El cuerpo entero se
reactiva con una relajacion profunda y con las frases
siguientes:

28. Siento vida y energia fluyendo por:
¢ Mis piernas

Caderas

Estémago

Pecho

Brazos

U b

0:00°~

* * @
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¢+ Manos
¢ Cuello
¢ Cabeza

29.La energia me hace sentir ligera (o) y llena (o) de vida.

30.Despacio, y cuando lo considere oportuno, muevo mi
cuerpo, brazos, piernas, abro los ojos y me pongo alerta.

* Nota: Tomado del Manual para el taller teérico practico del manejo del estrés
Dominguez (2002).
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1.6.4 Otras recomendaciones para reducir el estrés

Existen algunas creencias erréneas respecto a las alternativas que se tienen para
disminuir el estrés, como por ejemplo:

* EIl tomar vacaciones, esto es una conducta de huida con una duracién
temporal.

¢ El uso de farmacos, la administracién de sustancias quimicas tiene efectos en
el organismo por periodos determinados y no se recomiendan su empleo
constante para no generar en el organismo dependencias a dichas sustancias.

e El consumo de bebidas alcohdlicas, genera el efecto de una relajacién
muscular, sin embargo los efectos secundarios producen sensaciones de
malestar.

« El fumar cigarrillos, los fumadores tienen la creencia de que la nicotina les
produce un bienestar o tranquilidad, por lo contrario, en el organismo se
genera un estado de tension siendo éste perjudicial.

Se recomienda llevar a cabo diversas conductas y pensamientos para afrontar el
estrés eficientemente:

¢ Mantener una dieta equilibrada que asegure que no se produzca ningun déficit
de algin nutriente. Por ejemplo, la carencia de vitamina B1, produce
irritabilidad nerviosa y depresion, y la de B6, nerviosismo y fatiga, el déficit de
magnesio produce nerviosismo y ansiedad. Los acidos grasos insaturados,
como el linoleico que predominan en los frutos secos y aceites de semillas, son
necesarios para el buen funcionamiento del sistema nervioso.

» Respetar los horarios de las comidas sin saltarse ninguno de un dia para otro.
Comer a horas regulares para evitar los descensos bruscos en el nivel de
glucosa en la sangre.

e Comenzar el dia con un buen desayuno para evitar la hipoglucemia que suele
producirse a media mafana lo que provoca nerviosismo e irritabilidad.

e Dormir suficiente niumero de horas y de manera regular. Acostarse vy
despertarse todos los dias a la misma hora.

* La practica periédica de ejercicios de relacion antes de dormir puede resultar
util para conciliar el suefio.

* Practicar algun deporte, como la caminata de forma regular para favorecer e
incrementar la profundidad del suefio.

o Reforzar los estilos de afrontamiento adaptativos y el locus de control interno,

de esta manera se tendra un mayor control de las situaciones estresantes y
por lo tanto un afrontamiento adecuado.
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La valoracién y apreciacion de los recursos disponibles para hacer frente a
situaciones estresantes.

Fijar objetivos cotidianos y establecer prioridades de tal manera que las
prioridades se cumplan al inicio del dia o de la jornada de trabajo.
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Capitulo 2. Capacitacion
Grados (2001) define la capacitacion y el adiestramiento como:

La capacitacion es la acciéon destinada a incrementar las aptitudes y los
conocimientos del trabajador con el propésito de prepararlo para desempefar
eficientemente una unidad de trabajo especifico e impersonal.

El adiestramiento es la accién destinada a desarrollar las habilidades y destrezas del
trabajador, con la finalidad de incrementar la eficiencia en su puesto de trabajo.

Por lo que la capacitacion se entiende como aquella ensefianza intencional fuera del

sistema formal de educacion.
Partiendo que los principios fundamentales para el aprendizaje en los adultos son: El
explicar, el demostrar, ejecutar y retroalimentar.

2.1 Marco legal de la capacitacion

A continuacién se citan algunos de los principales articulos de la Constituciéon y la Ley
Federal del Trabajo que hacen referencia al marco legal de la capacitacion en México:

Constitucion Politica de los Estados Unidos Mexicanos

Art. 123. Toda persona tiene derecho al trabajo digno y socialmente (til; al efecto, se
promoveran la creacién de empleos y la organizacién social para el trabajo, conforme

ala ley.

XIH. Las empresas, cualquiera que sea su actividad, estaran obligadas a proporcionar
a sus trabajadores, capacitacion o adiestramiento para su trabajo. La ley
reglamentaria determinara los sistemas, métodos y procedimientos conforme a los
cuales deberan cumplir con dicha obligacion.

Es competencia de las autoridades federales el cumplimiento de la ley en asuntos
relativos a: Contratos colectivos, obligaciones patronales en materia de capacitacion y
adiestramiento de sus trabajadores, asi como de la seguridad e higiene de sus

centros de trabajo.

Ley Federal del Trabajo

Art.3. El trabajo es un derecho y un deber sociales. No es articulo de comercio, exige
respecto para las libertades y dignidad de quien lo presta y debe efectuarse en
condiciones que aseguren la vida, la salud y un nivel econémico decoroso para el
trabajador y su familia. No podran establecerse distinciones entre los trabajadores por
motivo de raza, sexo, edad, credo religioso, doctrina politica o condicién social. Asi
mismo, es de interés social promover y vigilar la capacitacién y el adiestramiento de

los trabajadores.
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Art. 25. El escrito en el que consten las condiciones de trabajo debera contener:

VIII. La indicacion de que el trabajador sera capacitado o adiestrado en los términos
de los planes y programas establecidos o que se establezcan en la empresa,
conforme a lo dispuesto en esta ley.

Art. 153-A. Todo trabajador tiene el derecho a que su patron le proporcione
capacitacion y adiestramiento en su trabajo que le permita elevar su nivel de vida y
productividad, conforme a los planes y programas formulados, de coman acuerdo, por
el patrén y el sindicato de sus trabajadores y aprobados por la Secretaria del Trabajo
y Prevision Social.

Beneficios de la capacitacion en las organizaciones:

Conduce a rentabilidad mas alta y a actitudes mas positivas.
Mejora el conocimiento del puesto a todos los niveles.

Eleva la moral de la fuerza de trabajo.

Ayuda al personal a identificarse con los objetivos de la organizacion.
Crea mejor imagen.

Mejora la relacién jefes-subordinados.

Es un auxiliar para la comprension y adopcion de politicas.
Se agiliza la toma de decisiones y la solucion de problemas.
Promueve le desarrollo con vistas a la promocion.
Contribuye a la formacion de lideres y dirigentes.
Incrementa la productividad y calidad del trabajo.

Ayuda a mantener bajos los costos.

Elimina los costos de recurrir a consultores externos.
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Beneficios para el individuo que repercuten favorablemente en la organizacion:

e Ayuda al individuo en la solucién de problemas y en la toma de decisiones.
e Aumenta la confianza, la posicién asertiva y el desarrollo.

e Forja lideres y mejora las aptitudes comunicativas.

e Sube el nivel de satisfaccion con el puesto.

e Permite el logro de metas individuales.

e Elimina los temores a la incompetencia o la ignorancia individual.

La capacitacion es el acto intencional de proporcionar los medios para posibilitar el
aprendizaje. El aprendizaje es un cambio del comportamiento, basado en la
experiencia. El aprendizaje es un factor fundamental del comportamiento humano ya
que afecta poderosamente no solo la manera como las personas piensan, sienten y
hacen, sino también sus creencias, valores y objetivos.

Factores que intervienen en la capacitacion

En todo proceso de ensefianza-aprendizaje intervienen los siguientes factores:

Motivacion. Los adultos aprenderan aquello que les sirva para resolver problemas
inmediatos.

Ejercitacion. Para lograr el aprendizaje se requiere la participacion activa del sujeto.

Estimulos apropiados. La presentacion detallada de la actividad, acompafiada de
breves explicaciones al respecto, permite un aprendizaje eficiente o significativo.

Reforzamiento. La correccion inmediata o la confirmacion de haber logrado la
conducta adecuada, propicia que el aprendizaje de consolide.
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2.2 Proceso de capacitacion
Etapas para implementar un programa de capacitaciéri son las siguientes:

A) Planeacién

B) Organizacion

C) Ejecucion

D) Evaluacién y seguimiento

En la planeaciéon se determina lo que se va hacer y consta de tres elementos
principales:

1) Deteccion de necesidades de capacitacion (DNC)
2) Establecimiento de objetivos
3) Establecimiento de planes y programas

En la DNC se identifican las areas susceptibles de ser corregidas a través de la
capacitacion y se determina a quien va dirigida.

Los objetivos deben ser factibles y cuantificables, se consideran los controles
necesarios en el programa para cumplimiento de los mismos.

En los planes y programas se establecen el contenido tematico de cada curso, los
materiales, los instructores y el presupuesto.

La organizacién corresponde a los recursos humanos, tecnolégicos y fisicos para la
imparticion del curso.

La ejecucion es la realizacion de los planes establecidos e implica los siguientes
aspectos: materiales y apoyo de instruccion, contratacion de servicios y coordinacion

de cursos.
La Evaluacion y seguimiento

La evaluacién es la comprobacién del aprendizaje alcanzado respecto a lo planeado.
Es util para tomar medidas correctivas y estd presente en todo el proceso de

ensefianza.

Del sistema. La efectividad de la capacitacion en todo su proceso, debe cuestionarse
en cada una de las fases que la integran, desde los instrumentos de diagnéstico de
necesidades hasta los mecanismos de control, formativos, medios de difusion y
herramientas de seguimiento y evaluacion.
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Del proceso instruccional. La evaluacion completa del proceso instruccional tiene
varias facetas y sélo se puede realizar plenamente cuando se cuenta con objetivos
instruccionales.

El seguimiento consiste en evaluar las actividades que realizan los participantes una
vez que ha concluido su instruccién. Se traduce en la observacion de la transferencia
de la capacitacion al trabajo, la revisiéon y supervision de los obstaculos para aplicar
las nuevas habilidades, conocimientos y aptitudes adquiridos en un curso.
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Capitulo 3. Propuesta de trabajo

La siguiente propuesta de capacitacion fue disefiada para el personal de
reclutamiento de una empresa de Recursos Humanos, dado que el desempefio de
sus actividades exige un significativo nivel de estrés para el cumplimiento de éstas
en tiempo y forma, debido a se requiere de un esfuerzo mayor en cuanto a la
busqueda de candidatos con perfiles especializados y/o con sueldos poco
competitivos en el mercado laboral, asi como también, el tener requerimientos de
volumen de vacantes con sueldos promedio y con poco tiempo para cubrir.

De tal manera que el proceso de trabajo y las exigencias de tiempo generan
constantemente sintomas de estrés como son: dolor de nuca, gastritis, colitis, dolor
de cabeza y piernas, sudoracién de las manos, dermatitis, manos y pies frios, temblor
de manos y piernas, estrefiimiento, diarrea, falta de apetito, necesidad excesiva de
ingerir alimentos, falta de concentracion, insomnio, frio con una sensacion de vacio
en el estdbmago, taquicardia, resequedad en la boca, entre otros, lo que se corrobora
con comportamientos que repercuten en ausentismos por enfermedades transitorias,
retardos al llegar a su lugar de trabajo, percances automovilisticos, etc.

El objetivo general del curso es que las ejecutivas de reclutamiento identifiquen los
sintomas del estrés laboral para controlarlo y por lo tanto disminuirlo, a través del
aprendizaje de técnicas de relajacion empleadas para su manejo, mejorando su
calidad de vida en el trabajo con el fortalecimiento de su salud fisica y psicolégica.

Una vez identificada la problematica existente en los prestadores de servicios de
reclutamiento de personal temporal de esta empresa y al tener presente que el
trabajar en estas condiciones puede generar una adaptacion inadecuada del personal
y como consiguiente una serie de alteraciones a nivel del sistema nervioso por el
estrés generado, asi como también, una insatisfaccion laboral al no ver los resultados
esperados, siendo situaciones que estan fuera de su alcance o control.

El contenido del curso se estructurd con base en los antecedentes que se conocen
del estrés, sus causas en el ambito laboral, los sintomas, las técnicas que han sido
utilizadas para disminuirlo, los Ultimos estudios que se tienen con relacion a éste, los
mitos y algunas recomendaciones para afrontarlo de manera integral.
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3.1 Desarrollo del programa de capacitacion
1) Planeacién
Deteccion de Necesidades de Capacitacion

Con la finalidad de corroborar que el personal de reclutamiento de esta empresa
presenta la necesidad de disminuir, manejar y controlar el estrés producido por las
caracteristicas de las tareas desempefadas, se llevd a cabo una revision de los
instrumentos que miden estrés como Deteccidon de Necesidades de Capacitacion y se
consideré inicialmente aplicar el Inventario de Sintomas de Estrés de Valderrama y
Dominguez en Martinez (1995). (Ver anexo 1).

Este instrumento se encuentra en proceso de estandarizacion y se elabor6 a partir de
los informes de 300 trabajadores que participaron en cursos de control de estrés y
durante las dinamicas de los mismos enunciaron los sintomas generados por éste. Se
completo con las reacciones registradas en la literatura internacional como sintomas
tipicos manifestados en una situaciébn de estrés. Indica algunos sintomas
comunmente identificados a un estado de estrés en una escala de 0 a 5.

El cuestionario consta de 42 reactivos de tipo likert en donde como opciones de
respuesta se encuentran calificativos como: poco, regular mucho, bastante, mas tres
opciones de respuesta abierta, contemplando otros posibles sintomas no
mencionados, con la misma opcién de respuestas. El cuestionario es de aplicacion
individual o grupal. Las instrucciones de aplicacion son las siguientes: “Marque con
una X aquellas sensaciones o malestares que ha padecido durante los ultimos (6)
meses.”(Martinez, 1995).

También se decidié por la aplicacion del instrumento SWS-Survey de Salud Mental,
estrés y trabajo, cuyas siglas en inglés corresponden al acrénimo de Self, Work,
Social (SWS). (Ver anexo 2).

El SWS-Survey fue disefiado para operacionalizar un modelo teérico sobre Salud
Mental, Estrés y Apoyos de Robert Ostermann (1989) que considera variables
negativas (de estrés) y positivas (de apoyo) que contribuyen a la Salud Mental y
postula que el estrés existe en el interjuego de factores en tres areas: personal,
laboral-organizacional y social-situacional. (Gutiérrez, Contreras e Ito, 1994).

Esta conformado por 200 reactivos que comprenden tres dimensiones: social, trabajo
y personal en sus aspectos de apoyos y estresores. Adicionalmente, incluye dos

escalas de Salud Mental.
Las escalas son las siguientes:
1.- Estrés Social (ES)

2.- Apoyo Social (AS)
3.- Estrés en Trabajo (ET)
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4 - Apoyo en el Trabajo (AT)

5.- Estrés Personal (EP)

6.- Apoyo Personal (AP)

7.- Salud Mental Deficitaria (SP)
8.- Buena Salud Mental (BS)

Para fines de este trabajo se consider6 el area Laboral-organizacional (TRABAJO)
que involucra la situacién proveedora de ingreso.

El Estrés en el Trabajo: Se refiere a los factores de estrés en el lugar de trabajo
debidos a la naturaleza de la ocupacién, a sus condiciones, a los conflictos
interpersonales, una supervision, gerencia o directriz ineficaz, y los conflictos en el
trabajo, las obligaciones personales y las necesidades propias de autorrealizacion.

El Apoyo en el Trabajo: Se refiere a los elementos que propician plenamente el
desarrollo de la potencialidad de la persona, trabajo con alto significado, buenas
relaciones interpersonales de apoyo y en general, condiciones de trabajo
confortables.

Este instrumento cuenta con validez de contenido, de criterio, de constructo y una
confiabilidad en la escala de Estrés en el Trabajo de .772 y .927 en la de Apoyo en el

Trabajo.

El formato para responder a cada uno de los 200 reactivos consiste en cinco opciones
que van desde “nunca” (A) valor 0 hasta “Muy frecuentemente” (E) valor 5. Se pide a
los sujetos que marquen con una “X” la opcién que mejor refleje su situaciéon actual.
El puntaje tedrico en las escalas sera minimo de 25 y el maximo de 125. (Gutiérrez,
Contreras e Ito, 1994). Las escalas no se muestran completas para proteger los
derechos del autor.

Aplicacion de los instrumentos

¢ Eltipo de aplicacion del cuestionario sera de manera grupal.

¢ Los sujetos son 20 ejecutivas de reclutamiento de personal de entre 24 a 32 afos
de edad. Con la licenciatura en Psicologia.

+ Las ventajas de estas técnicas radican en su sencilla administracion, la economia
de su aplicaciéon y el disefio de cuestionarios para explorar las necesidades y
desarrollar repertorios para la realizacion eficiente de las tareas de su puesto de

trabajo.
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1.- Asegurar la puntual asistencia de los investigados y las condiciones del lugar de
aplicacion. ®

2.- Presentacion y explicacion de los propoésitos del cuestionario, asi como la atencion
a dudas y objeciones.

3.- Distribucion de los cuestionarios y lapices.

4.- Leer los datos del encabezado y cerciorarse de que todos los sujetos registren sus
respuestas. Preguntar si han comprendido las instrucciones.

5.-Supervisar el trabajo de grupo y auxiliar a quienes lo requieran.

6.- Recoger los cuestionarios y dar las gracias al grupo. (Mendoza, 2002).

Proceso y cargas de trabajo de la Ejecutiva de Reclutamiento

El proceso de trabajo es lineal con actividades y responsabilidades bien definidas. Se
inicia con la recepcion de la requisicion de personal, esta orden de trabajo es
asignada a una ejecutiva de reclutamiento, la ejecutiva de reclutamiento corrobora
todos los datos de la requisicion de personal y si es necesario confirmar algin dato de
este documento se comunica via correo electronico o por teléfono con el ejecutivo de
servicio que atiende la orden y tiene contacto directo con el cliente que solicita el
servicio de Personal Temporal.

Posteriormente, se lleva a cabo la busqueda de candidatos que cubran con el perfil
del puesto solicitado y las condiciones laborales de éste; la busqueda se realiza de la
siguiente manera:

1.- Busqueda en la base de datos interna de la empresa.

2.-Activacion de fuentes de reclutamiento, en caso de no contar con candidatos
posibles en la base de datos de la empresa.

Las fuentes de reclutamiento se activan de acuerdo al perfil de la(s) vacante(s)
solicitada(s), éstas pueden ser:

Portales de Internet

Bolsas de Trabajo de las Universidades

Bolsas de Trabajo de las Delegaciones o Municipios
Periédico en la seccion de empleo

Ferias del empleo

Intercambio de Cartera con otras empresas

O[O0 e G0N, ot

Una vez activadas las fuentes de reclutamiento, se indica a los candidatos
interesados y que cubran con el perfil que se presenten en la sucursal donde se
llevaba el reclutamiento, se reciben a los candidatos en la recepcion de la sucursal y
se les pide que llenen la solicitud de empleo de la empresa, una vez que terminan de
llenar la solicitud, se les proporciona informacién general sobre la empresa y se les
realiza una entrevista; en el caso de mandos medios le entrevista es estructurada por
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competencias, para los niveles operativos o administrativos una entrevista
estructurada y breve, se evaltian los candidatos de -acuerdo al perfil solicitado con
tests que miden habilidades, personalidad o inteligencia.

Se verifican las referencias laborales, familiares o sociales via telefénica. Si en las
referencias proporcionadas por las personas contactadas recomiendan al candidato y
los resultados de las evaluaciones son aprobatorios o satisfactorios, asi mismo,
durante la entrevista el candidato fue congruente con esta informacion, el ejecutivo de
reclutamiento completa su expediente e informa via correo electrénico al ejecutivo de
servicio sobre este candidato considerandolo como viable para la siguiente fase del
proceso.

Para cubrir una vacante, se envian a entrevista tres candidatos con el ejecutivo de
servicio que cubran con el perfil requerido, para que a su vez sean enviados con el
cliente que solicita el servicio.

El candidato es citado y entrevistado por el ejecutivo de servicio y si el ejecutivo
considera que cubre con el perfil solicitado por el cliente lo envia a entrevista con
éste. Si el candidato es aceptado y se contrata, la orden queda como cubierta, si no
es asi, es responsabilidad de la ejecutiva de reclutamiento y del ejecutivo de servicio
darle seguimiento hasta que la requisiciéon quede cubierta.

La carga de trabajo aumenta significativamente cuando se presentan las siguientes
situaciones en el proceso de reclutamiento:

¢ Los requerimientos de personal son de mas de 10 vacantes o los perfiles son
especializados.

¢ Los sueldos ofrecidos son poco competitivos con el mercado laboral.

+ Cuando existe poco tiempo para cubrir las requisiciones de personal de caracter
urgente y el perfil del puesto solicitado es complejo o en grandes volumenes.

+ La ejecutiva de reclutamiento tiene varias requisiciones de personal en las cuales
tiene que trabajar.

+ La ejecutiva de reclutamiento envi6 a entrevista la proporcion de candidatos de 3 a
1 con la ejecutiva de servicio y tiene que reclutar a mas candidatos porque no les
intereso a los entrevistados la oferta de trabajo por el sueldo, horario, la distancia,
entre otros. Para el envié de un candidato se requiere entrevistar por lo menos a 3
personas.

¢ El cliente informa que los candidatos entrevistados no cubrian con el perfil del
puesto requerido.

¢ Se realizan modificaciones en el perfil del puesto de parte del cliente y se

reactivan las fuentes para iniciar nuevamente con el proceso de reclutamiento de
acuerdo al nuevo perfil.
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¢ Cuando la ejecutiva de reclutamiento requiere trasladarse a la sucursal de la zona
del requerimiento.

Todas estas actividades se llevan a cabo en formatos especificos y con sistemas
computarizados.

Tipo de Necesidad de Capacitacion

Como podemos ver el proceso de trabajo y las cargas de trabajo requieren de
personal que se desemperiie favorablemente ante las diversas situaciones que
puedan surgir, que en la mayoria de los casos no estan dentro de su control; por lo
que, tanto el tipo de proceso de trabajo y la carga generada del mismo en cuanto al
tiempo y forma de las actividades conducen en las ejecutivas de reclutamiento a
manifestar sintomas relacionados con el estrés al sentir que sus recursos no son
suficientes para cubrir con las necesidades de su puesto de trabajo.

Considerando que esta necesidad de capacitacion es ocupacional debido a que se
refiere a un puesto especifico, es decir, a los ejecutivos de reclutamiento de personal.
También es encubierta debido a que los sujetos ocupan normalmente sus puestos y
presentan problemas de desempefio, derivados de la falta de conocimientos,
habilidades o aptitudes para el manejo del estrés. Mendoza (2002).

Estructura del Curso
Evaluacion de la capacitacion

El curso comprende una evaluaciéon pre y post test para medir la efectividad de lo
aprendido por las participantes (Ver anexo 4), dicha evaluacién contiene los aspectos
mas sobresalientes de cada una de las tematicas durante el curso y una evaluacion
del instructor (Ver anexo 5) en cuanto la imparticion y desarrollo de los temas
expuestos.

Otra evaluacion significativa es el impacto que provocaria el curso sobre la
disminucion y el control del estrés en las ejecutivas de reclutamiento que asistieran al
mismo, debido a que no s6lo conocerian los aspectos tedricos del estrés y de las
técnicas de relajacion, sino también, experimentarian los mecanismos de
funcionamiento de las técnicas y lo relacionarian con los elementos de la Calidad de
Vida en el Trabajo.

Las reacciones que se pretende generar son del ambito racional-emotivo, por medio
del método de ensefianza de exposicion programada.
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La Carta Descriptiva contiene los objetivos especificos por cada actividad a realizar
en el curso y su duracién aproximada, el método de ensefianza especifico, las
técnicas de apoyo, el equipo y/ o material y la bibliografia consultada. (Ver anexo 3).

El curso esta dividido en dos sesiones de 8 y 7 horas cada una. La secuencia de los
temas esta estructurada de lo general a lo particular, iniciando con una introduccion,
la definicion de estrés psicolégico, sus sintomas, las fuentes que lo desencadenan,
los factores que intervienen en la calidad de vida en el trabajo, la medicién del estrés,
cuales son los estilos de afrontamiento, los fundamentos teéricos de las técnicas de
relajacion utilizadas y su practica y las recomendaciones para un plan integral de vida
en cuanto a el manejo y prevencion del estrés.

La elaboraciéon del manual del participante se realizara con una presentacion
didactica (Ver anexo 6), con citas de acuerdo a la APA vy las referencias consultadas,
con la finalidad de que el aprendizaje que se pretende generar en el educando sea
significativo y le permita aplicarlo en su vida cotidiana.

Seguimiento de la Capacitacion

Con la finalidad de fortalecer las técnicas de relajacion aprendidas durante el curso y
darle seguimiento a la capacitacion, se llevaran a cabo dos sesiones de
entrenamiento, una cada mes para que los participantes desarrollen un mejor manejo
de las técnicas de relajacion.

Se consideraria también como parte del seguimiento a la capacitacién la aplicacion
del instrumento SWS-Survey antes y después del entrenamiento de las técnicas.
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Capitulo 4. Conclusiones y Discusion

El objetivo del reporte laboral fue presentar una propuesta de capacitacion para
reducir el estrés laboral del personal de reclutamiento de una empresa de Recursos
Humanos, basandose en el andlisis del proceso de trabajo de la ejecutiva de
reclutamiento y en la seleccién de un instrumento que mide estrés para llevar a cabo
Deteccion de Necesidades de Capacitacion.

Debido a la calendarizacién del Plan Anual de Capacitacion de la empresa el curso se
impartira a finales del segundo semestre del presente afio. Se pretenden obtener los
resultados esperados a través de una validez de contenido, debido a que la estructura
del curso se desarrollé basandose en un marco teérico y en el empleo de una

metodologia.

De acuerdo con la definicion de estrés psicolégico de Lazarus y Folkman (1991);
cuando la ejecutiva de reclutamiento evalla su entorno como desbordante de sus
recursos por situaciones que no estan dentro de su control, pone en peligro su
bienestar; desencadenando una serie de sintomas relacionados con el estrés que
tienen repercusiones no sé6lo en el ambito laboral, sino también en el ambito de la
salud. Es frecuente que quienes padecen estrés acumulen factores de inadecuacion
familiar o social por falta de tiempo o agotamiento fisico.

El proceso de trabajo de la ejecutiva de reclutamiento demanda desempeifar
actividades en poco tiempo por la sobrecarga de trabajo que se produce al tener que
entrevistar a mas candidatos, debido a que los candidatos entrevistados
anteriormente no cubren con alguno(s) requisitos del perfil o ya no les interes6 la
vacante por la zona o el sueldo ofrecido; 6 el cliente que requiere del servicio de
Personal Temporal entrevisté a los anteriores candidatos y no cubren con el perfil
solicitado por cuestiones de aptitudes o actitudes de los candidatos; por lo que el
estrés generado puede llegar a ser cronico debido a la periodicidad en la que se
presentan estas situaciones.

Lo anterior, confirma lo descrito por Turcotte (1986) en cuanto a los ritmos,
sobrecarga y subcarga de trabajo, la complejidad de la tarea vs. competencia como
variables intraorganizacionales que afectan la Calidad de Vida en el Trabajo y que a
su vez son generadoras de estrés, las cuales se contemplan en el curso.

También confirma lo sostenido por Buendia (1998) en cuanto a las demandas
cuantitativas de la sobrecarga laboral, que hacen referencia a la cantidad de trabajo
que un empleo impone y a la presion de tiempo que se dispone para concluir
satisfactoriamente las tareas. Las demandas cualitativas se refieren al tipo y
contenido de las tareas laborales, la naturaleza de estas demandas pueden ser:
cognitivas, emocionales y fisicas, siendo complejas en este contexto. Por lo que
aprender a disminuir el estrés por medio de las técnicas de relajacion repercutira en
su salud mejorando su Calidad de Vida en el Trabajo.
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El objetivo general del curso es que el personal participante de reclutamiento que
labora en situaciones estresantes sera capaz de identificar las fuentes que le generan
estrés, sus consecuencias en el rendimiento laboral y las repercusiones que estas
tienen en su salud. Aplicara técnicas para reducir el estrés de manera que le permita
afrontarlo eficientemente cuando lo requiera.

Conforme a las experiencias observadas, este tipo de cursos proporciona los
recursos necesarios para disminuir el estrés y manejarlo eficientemente cuando el
participante asi lo requiera. El entrenamiento periédico de estas técnicas puede
corregir patrones respiratorios, identificar y controlar los muasculos del cuerpo con
mayor tension, inducir a la relajacion mediante la pronunciacion de frases,
provocando distension muscular, irrigacién del torrente sanguineo, oxigenacion en la
sangre y por lo tanto un fortalecimiento significativo del sistema inmunolégico.

Los resultados que se pretenden obtener con la imparticion del curso estan en funcién
de los objetivos del mismo. Lo que confirmaria lo reportado en las investigaciones
realizadas por Peters y Benson en 1978, durante un periodo de tres meses 420
empleados corporativos demostraron que las técnicas de relajamiento diafragmatica
practicadas en las empresas a la hora del café se relacionan con mejorias en la
salud, el desempefio laboral y con una reduccién en la presion cardiaca (citado en
Turcotte, 1986).

Confirmando también lo describié Schultz en 1960 (citado en Turcotte) los efectos
generados por el entrenamiento autogénico regularizan las funciones respiratorias,
musculares, nerviosas y cardiovasculares del sujeto generando una sensaciéon de
pesadez y calor disminuyendo significativamente los sintomas producidos por el

estrés.

De igual manera lo descubierto por Jacobson en 1938 respecto a la relajacion
muscular progresiva, tensando y relajando sistematicamente varios grupos de
musculos y aprendiendo a atender y a discriminar las sensaciones resultantes de la
tension y la relajacion, una persona puede eliminar, casi completamente, las
contracciones musculares y experimentar una sensacion de relajacion profunda
aminorando los sintomas de estrés.

Con la estructura del contenido de los temas, las técnicas de ensefanza y la
conducciéon adecuada del instructor se llevaran a los participantes a la comprension
del estrés desde una visién general a una particular, la practica de las técnicas de
relajacién les permitira identificar de manera personal los mecanismos que interfieren
en la disminucion o aumento de los sintomas de estrés. Una vez que se tiene el
conocimiento de como funcionan estas técnicas, el experimentarlas de manera
individual conduce a un aprendizaje significativo por lo que la practica posterior
desarrollara la habilidad para un mejor un manejo del mismo.

Al disminuir el estrés laboral con la practica de la técnicas de relajacién, mejorara la
Calidad de Vida en el Trabajo, dado que el manejo del estrés les permitira disminuir a
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las ejecutivas de reclutamiento las consecuencias psicologicas, fisiologicas y
conductuales producidas por éste descritas por Turcotte (1986).

Cabe mencionar que los tipos de personalidad de las ejecutivas de reclutamiento son
un factor importante para el manejo del estrés, por ejemplo, la personalidad de tipo A
es mas factible a manifestar el sindrome por altos componentes de competitividad,
actitud de logro, impaciencia, hiperresponsabilidad y agresividad.

Como lo sefiala Slipak (1996) las personas que se encuentran estresadas tienden a
abandonar el empleo como respuesta de huida, lo que determina un alto indice de
rotacion de personal en las empresas. Las personas sufren cuando se sienten
superadas por las demandas laborales exigentes. Son cuantiosos los gastos y
pérdidas derivadas por el costo del estrés; aumentando afio con afio, generalmente
determinados con crecientes indices de ausentismo, baja productividad, accidentes
profesionales, clima laboral desfavorable y lo mas importante incidencias sobre la
salud de toda una organizacion repercutiendo no sélo en lo laboral sino en lo familiar,

personal e interpersonal.

Se han identificado diversos factores que pueden asociarse al estrés laboral: la
naturaleza de la tarea, la estructura organizacional, asi como la personalidad y los
estilos de afrontamiento del personal que labora en la organizacién. Por lo que es
necesario identificar cuales estresores pueden modificarse y desarrollar estrategias
adecuadas para ello en lo individual y en lo organizacional.

Discusion

Se recomienda continuar con el desarrollo de planes y programas de capacitacion
para el manejo del estrés enfocados a los diferentes niveles de puestos (operativos,
medios y ejecutivos). El llevar a cabo periddicamente estos cursos favoreceria el
desarrollo de las habilidades necesarias para afrontar adecuadamente el estrés en las
personas que desempefian actividades constantemente estresantes, lo cual mejoraria
la satisfaccion del personal y su rendimiento laboral.

El procedimiento de este curso podria generalizarse a empleados de otras empresas
que desempeiien actividades relacionadas con los servicios de reclutamiento de

personal.

La imparticién de estos cursos en las empresas contribuiria a mejorar la calidad de
vida de sus miembros y fomentar una cultura en beneficio de la salud, siendo ésta

una responsabilidad social de las empresas.

Los beneficios de este tipo de cursos pueden utilizarse también como parte de un
programa de salud preventiva, repercutiendo no sélo en el ambito laboral sino

también en el personal y familiar.
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Por lo anterior, seria conveniente adoptar medidas respecto al estrés laboral desde
un marco juridico en cuanto a la seguridad, higiene y salud en el trabajo. Siendo
abordado de modo sistematico como otras cuestiones de salud y seguridad mediante
la aplicacién de un modelo de gestion de riesgos que se centre en las intervenciones
a nivel organizacional que apoyen la prevencién béasica de este trastorno.

Algunas estrategias de intervencioén a nivel organizacional podrian ser:

¢ Condiciones ambientales que cumplan con lo minimo respecto a las normas de
seguridad e higiene de los estresores identificados.

e Disefio ergonémico en cuanto al equipo y maquinaria utilizados para el
desempeno adecuado de las tareas.

e Disefio e implantacién de nuevas tecnologias de acuerdo a los principios
ergondmicos y cognitivos para un mejor aprendizaje y adopcion de las mismas.

o Formacion de equipos de trabajo autodirigidos con responsabilidades bien
definidas y libertad para organizacion de las tareas asignadas.

e Planes de carrera que garanticen el desarrollo profesional dentro de la
organizacion que aseguren que el esfuerzo y la eficacia seran recompensados.

e Manejar estructuras flexibles para la adecuada distribucion de las cargas de
trabajo.

Estas son algunas intervenciones organizacionales que junto con un programa
preventivo o correctivo de imparticion de cursos sobre técnicas de relajacion como
practicas cognitivas y de autocontrol, el estrés laboral que se manifieste en el
personal de una organizacion puede disminuir significativamente.

La ejecucion de la presente propuesta de capacitacion dirigida a las ejecutivas de
reclutamiento de una empresa de Recursos Humanos se tiene programada para
septiembre del 2005. Se pretende impartir al personal de toda la organizacién junto
con algunas estrategias de intervencién anteriormente mencionadas.

Se sugiere en cuanto al seguimiento de la capacitacion periodos no mayores de 2
meses. El fomento de estas practicas puede generar una cultura organizacional
enfocada a la salud con beneficios tangibles tanto para el personal como para la

empresa.
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ANEXOS



ANEXO 1



Inventario de Sintomas de Estrés

Nombre: Edad:
Antigiedad en el puesto:
Antiguedad en la empresa:

INSTRUCCIONES: Marque con una “X" aquellas sensaciones o malestares que ha padecido durante
los ultimos (6) meses.

MALESTARES
NUNCA FRECUENTEMENTE
0 1 2 3 4 5

1.- Depresion

2 .- Fuertes fatidos del corazon

3.- Resequedad en la boca

4 .- explosiones de coraje

5.- Imperiosa necesidad de correr a esconderse
6.- Muchas ganas de llorar

7.- Imposibilidad de concentrarse

8.- Debilidad, mareos

9.- Fatiga

10.- Sentirse “atado”

11.- Tic's nerviosos

12.- Tendencias a asustarse con pequefios ruidos
13.- Risa nerviosa

14 - Tartamudeo

15.- Rechinar los dientes

16.- Mandibula apretada

17.- Insomnio

18.- Dolor de cabeza

19.- Migrafia

20.- Sudoracién excesiva

21.- Necesidad frecuente de orinar

22 .- Indegestion

23.- Tension premestrual

24 .- Dolor de cuello o espalda

25.- Pérdida de apetito

26.- Ganas de comer a todas horas

27 .- Aumento en la dosis diaria de cigarrillos
28.- Aumento de las dosis de tranquilizantes
29.- Aumento en la ingestién de alcohol

30.- Pesadillas

31.- Ansiedad

32.- Propension a accidentes

33.- Imperiosa necesidad de moverse constantemente
34.- Estrenimiento

35.- Gripas frecuentes

36.- Manos y pies frios

37.-Alergias

38.- Gastritis
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39.- Colitis

40.- Ulcera

41.- Hipertension
42 .- Temblores

—~— e~ o~

43.- Considero que hay situaciones del ambiente que me producen estrés que sobrepasan mis
recursos y alteran mi bienestar fisico y/o emocional.

0 1 2 3 4 5
Nunca () () () () () ( ) Frecuentemente
44 .- En mi vida cotidiana no se como manejar adecuadamente el estrés producido por situaciones del
trabajo.
0 1 2 3 4 5

Nunca () () () () () ( ) Frecuentemente

45 - Las relaciones con mi familia o con conocidos en ocasiones se ven deterioradas por la tension
producida en el trabajo.

0 1 2 3 4 5

Nunca () () () () () ( ) Frecuentemente

Muchas gracias por tu participacién!
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SWS-Survey Estrés y Apoyo en el Trabajo

Nombre:

Edad: Estado civil:
Puesto:
Horas a la semana que trabaja:

Instrucciones: Marca con una “X" la opcién de respuesta que mejor refleje tu situacion actual.

Siendo:

Opcién de respuesta Significado

(A) Nunca

(B) Casi nunca

(C) Ocasionalmente

(D) Frecuentemente

(E) Muy frecuentemente

(A) (B) (C) (D) (B)

En el trabajo no obtengo respuesta, ni buena ni mala

Siento que ayudo a mejorar el mundo con mi trabajo

En el trabajo, tengo que luchar para salir adelante

El trabajo me hace sentir seguro(a)

El tipo de trabajo que hago es demandante y no es respetado
Si tengo problemas, los comparieros de trabajo me ayudaran
Haga lo que haga en el trabajo, es insuficiente

Algunas personas con las que trabajo son mis mejores amigos
Lo que se tiene que hacer en el trabajo no tiene sentido

10. Hay fiestas y celebraciones donde trabajo

11. La gente en mi trabajo me encuentra defectos

12. Mi trabajo se pueda ajustar a mi vida familiar

()
()
()
()
()
()
()
()
()
()
0
13. Mi trabajo es repetitivo, rutinario y aburrido ()
()
()
()
()
()
()
()
()
()
()
()

OCOINOOAWN =

14. Es seguro y confortable donde trabajo

15. La gente con quien trabajo no se interesa por mi

16. El trabajo me hace sentir importante y poderoso

17. Donde trabajo, mis errores podrian causar serios problemas

18. Donde trabajo tengo la oportunidad de aprender y mejorar

19. El trabajo me obliga a hacer cosas contrarias a mis principios

20. Mi sueldo es adecuado

21. La gente no reconoce mis esfuerzos, nunca aprecia lo que hago

22. Le simpatizo y le agrado a la gente con quien trabajo

23. Hay tantos cambios en le trabajo que me confundo

24. En el trabajo estoy contento(a) de hacer exactamente lo que

tengo que hacer

25. El trabajo me aleja de mi familia () () ()

26. Cuando hay problemas de trabajo trato de resolverlos en equipo ( ) ( ) ()

27. Debo trabajar ain cuando estoy enfermo(a) () () ()
() (O)(O)
) ) ()
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28. Una de as cosas mas importantes de mi vida es el trabajo
29. El lugar donde trabajo es sucio, insalubre
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FACILITADOR : Gpe. Rocio Arellano Alegria

CARTA DESCRIPTIVA

Duracion: 15 hrs.

UBJLEI1VU GENERAL ! LI £]eCUUV0 Ge reclutamiento sera capaz (e jaenumicar (as Tuentes gue le generan estres, sus CONSecUencias en el rendimiento 1aporal y 1as
repercusiones que estas tienen en su salud. Aplicara algunas técnicas para reducir el estrés de manera que le permita afrontarlo eficientemente.

SESION 1
. METODO DE | TECNICA DURACION
TEMAS OBJETIVO POR ACTIVIDAD ENSENANZA | DE APOYQ| RECLIRSOS EVALUACION APROXIMADA
Conocer al Gerente de Capacitacién y )
al facilitador del curso en la Técnica
Bienvenida inauguracién formal del curso. expositiva N/A Sala asignada N/A 10
Dinamica
Conocer a fos compafieros de grupo vy Técnica Rompe
Presentacion al facilitador. expositiva Hielo Gafetes N/A 30
final del curso las
Expresar las expectativas respecto al expectativas y vigilar el
curso y establecer las reglas del Técnica Lluvia de Rotafoliosy | cumplimiento de las reglas
Expectativas y reglas mismo. interrogativa ideas marcadores acordadas. 20
Objetivo General y Conocer el objetivo general v el Exposicion Identificar el objetivo y la
encuadre del trabajo contenido tematico del curso. programada N/A Cailon tematica del curso en el 15
Registrar el nivel de conocimientos del
ejecutivo de reclutamiento respecto al | Instruccion Hoja de
Evaluacion inicial tema. programada N/A evaluacion Evaluacion inicial del curso 20'
Definir ef concepto de estrés Cafion,
psicolégico e identificar de manera rotafolios, Escribir que es el estrés
personal sus sintomas fisiologicos en marcador psicologico y enlistar cuales
1. El estrés y sus un esquema del cuerpo humano y Exposicion Lluvia de manual del | sus los sintomas fisiologicos
sintomas. escribir los mas comunes. programada ideas Curso. mas comunes. 35
Café y gelletas
en el drea
Receso N/A N/A N/A asignada, N/A 15
generadoras de estrés en los ambitos:
personal, familiar, social y laboral.
Discutir en equipo cuales son las Discusion
consecuencias del estrés en la vida en Debatir las consecuencias de!
2. Fuentes generadoras laboral y sus repercusiones en la Exposicion pequefios | Manual del estrés laboral y su
de estrés salud. programada grupos CUrso repercusion en la salud. 60'




-

Reconocer los aspectos involucrados
en la CVT y su relacidn con el estrés e

Jerarquizar por escrito los

3. Calidad de vida en el | identificar los factores que afectan de Exposicion Panel de Manual del aspectos que afectan de
trabajo (CVT). manera individual. programada discusién curso manera individual. 55'
Comida en el
Receso N/A N/A N/A lugar asignado N/A 90
Conocer los métodos para medir del
estrés y la automedicion de la
temparatura corporal mediante un
termometro reconociendo visualmente Termometro Registrar en el manual el
los cambios de ésta en funcion de la Exposicion Panel de |dermogalvanic| aumento y/o disminucion de
4. Medicidn del estrés respiracion v los pensamientos. programada discusion 0 la temperatura corporal. 50'
Reconocer los diferentes estilos de
afrontamiento al estrés y cuales son Cafion y Valorar los estilos de
S. Estilos de utilizados con mayor frecuencia en lo Exposicion Panel de manual de |afrontamiento que utiliza ante
afrontamiento al estrés individual. programada discusion curso una situacién de estrés. 45
Tarjetas con
preguntas
Recordar en equipo los puntos mas Discusién | relacionas con :
importantes de cada tema con en los temas. El marcador final de las
preguntas previamente elaboradas y Técnica pequefios | Rotafolios y respuestas correctas e
Repaso contabilizar las respuestas correctas. interrogativa grupos marcadores incorrectas. 25
SESION 2
METODO DE | TECNICA DURACION
TEMAS OBJETIVO POR ACTIVIDAD ENSENANZA | DE APOYO!| RECURSOS EVALUACION APROXIMADA
Recordar individualmente los puntos
mas importantes revisados en cada Técnica Panel de Mapa Corroborar lo aprendido del
Repaso de dla anterior tema. interrogativa discusién conceptual dia anterior 25
Reconocer Tos fundamentos teoricos
de la técnica de Relajacion Muscular Cafion,
6. Técnica de Relajacion Progresiva y explicar en equipo al Exposician Elaboracién| cartulinay
Muscular Progresiva grupo €on un esquema. programada | de esquemal marcador | Explicacién correcta del tema 25'




6.1 Sesion
practicaTécnica de

Practicar Ta técnica de Relajacion
Muscular Progresiva mediante el

Relajacion Muscular seguimiento de las instrucciones del Guia Manual y
Progresiva capacitador. programada N/A musica Relajacidn, no. de sesiones 50'
Jugo y agua
Receso N/A N/A N/A en el drea N/A 10
Reconocer los fundamentos tedricos
. de la técnica de Respiracion Cafion,
7. Técnica de relajacion | Diafragmatica y explicar en equipo al Exposicion Elaboracion | cartulina y
Respiracién Diafragmatica grupo €on un esquema. programada |de esquema| marcador | Explicacion correcta del tema 25'
practicaTécnica de Diafragmatica mediante el
relajacion Respiracién | seguimiento de las instrucciones del Guia Manual y
Diafragmatica capacitador. programada N/A musica Relajacion, no. de sesiones 50'
en el drea
Receso N/A N/A  N/A asignada. N/A 10'
8. Técnica de Relajacidn | Reconocer los fundamentos tedricos
de Frases para el de la técnica de Frases para el Cafion,
Entrenamiento Entrenamiento Autogénico y explicar Exposicion Elaboracidn | cartulina y
Autogs’rnJ?SCLILd en equipo al grupo con un esquema. programada |de esquema| marcador | Explicacion correcta del tema 25
Técnica de Relajacion de | Practicar la técnica de Respiracion
Frases para el Frases para el Entrenamiento
Entrenamiento Autogénico mediante el seguimiento Guia Manual y
Autogénico. de las instrucciones del capacitador. programada N/A misica Relajacion, no. de sesiones 50'
Manual,
9. Programa integral para| Verificar las acciones necesarias para Exposicion Debate | jerarquizacion | Formular juicios en cuanto al
disminuir el estrés prevenir el estrés o disminuirio. programada dirigido de acciones programa 40"
Conocer el nivel de conomientos Instruccion Hoja de
Evalaucién final adquirido durante el curso. programada N/A evaluacidn Evalaucion final del curso 20"
Evaluar al facilitador, al curso y ala |Llenado
Cierre coordinacion de Capacitacion en  |individual de
Evalaucién del curso general. cuestionarics N/A Cuestionario Evaluacion del curso 15'
En plenaria se
entregan a cada
uno de los
Entrega de constancias Recibir constancia de participacién participantes N/A Constancias N/A 20'




ANEXO 4



Evaluacion Pre y Post

Nombre del participante:
Nombre del curso:
Fecha:

Instrucciones: Responde a las siguientes preguntas de acuerdo a tus conocimientos sobre el tema.

1.- Define que es el estrés psicolégico.

2.- Menciona 5 repercusiones del estrés en la salud.

3.- ¢ De que manera afecta el estrés la calidad de vida en el trabajo?

4.- Menciona dos estilos de afrontamiento para el estrés.
1)

2)

5.- ¢, De qué manera funciona la técnica de relajacién progresiva?

6.- ¢ De qué manera funciona la técnica de respiracién diafragmatica?

7.- ¢, De qué manera funciona la técnica de entrenamiento de frases autogénico?

8.- Menciona tres recomendaciones para disminuir el estrés de manera integral.

1)
2)
3)

9.- ¢, C6émo puedes manejar una situacion de estrés?

Muchas gracias por tu participacion!
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EVALUACION DEL INSTRUCTOR

Nombre del curso:

Nombre del instructor:

Fecha:

Instrucciones: Marque con una x la opcién que considere conveniente en cada pregunta.

MATERIAL

1, La organizacion de los temas en el manual es:
Excelente 'Buena 1:Regular  Deficiente |IMala

2. La cantidad de hojas comprendidas por el manual es:
Extensa Demasiada | ! Suficiente | :Insuficiente Escasa

3. La calidad en la impresion del manual es:
Excelente Buena |1 Regular Deficiente 1 Mala

4. La calidad de la proyeccion de la presentacion en las sesiones fue:
- Excelente :Buena |iRegular Deficiente || Mala
INSTRUCTORES

1. El aspecto personal mostrado en las sesiones fue:
Excelente . Bueno !IRegular Deficiente || Malo

2. La conduccién desemperiada durante todo el curso fue:
Excelente ' Buena | Regular Deficiente || Mala

3. La presentacion ante el grupo al inicio del curso fue:
Excelente  'Buena ! Regular Deficiente |1 Mala

4.-La profundidad con la que fueron tratados los temas y la aclaracion de las dudas fue:
Excelente 1Buena :iRegular Deficiente |1Mala
DINAMICA

1. La relacién de las dindmicas con los temas es:
Excelente 1!Buena iiRegular ' Deficiente ||Mala

2. La conduccién en cada una de las dinamicas es:
IExcelente 1Buena |!Regular !!Deficiente 1IMala
CONTENIDO

1. La cantidad de informacién proporcionada en los temas es:
!1Extensa 1iDemasiada | Suficiente |!Insuficiente [(1Escasa

2. La claridad de la informacién en todos los temas es:
I 1Excelente (IBuena |(!Regular I!Deficiente [IMala

3. La bibliografia citada en el curso es:
I IExtensa | IDemasiada |!Suficiente |[/Insuficiente '|Escasa



TIEMPO

1. La duracién del curso respecto a la cantidad de informacion es:
1Extensa | Demasiada ' Suficiente 11lInsuficiente ' Escasa

OBSERVACIONES:

Muchas gracias por tu participacion!
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Estrés y Rolsjaciéa

INTRODUCCION

Hoy dia lo que caracteriza nuestra sociedad es el cambio permanente,
los avances en la tecnologia y los nuevos estilos de vida derivados de
esta, la adaptaciéon a toda demanda ambiental produce cambios en el
ambito psicologico y en el estado de salud de las personas, las

reacciones que esto desencadena es lo que llamanos estrés.

Es comun que el estrés este inmerso en nuestras vidas, sin embargo,
los factores que influyen pueden provenir de diversas fuentes, una de
las principales es la laboral; el trabajo es una de las actividades en las
que empleamos la mayor parte de nuestra vida, razén suficiente para
adquirir y mantener un bienestar acorde con nuestros recursos

psicolégicos y materiales.
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OBJETIVO GENERAL

ldentificar las fuentes que generan estrés, sus consecuencias en el
rendimiento laboral, las repercusiones en la salud y la practica de

técnicas de relajacion para reducirlo y afrontarlo eficientemente.




Estrés y Relajacién

1. 1 Definicion del estrés

OBJETIVO ESPECIFICO

Definira el concepto de estrés psicologico e identificara sus

sintomas fisiologicos en un esquema del cuerpo humano.

Hans Selye 1936 definié el estrés como “el conjunto ordinario de
reacciones fisiolégicas ante cualquier forma de estimulo nocivo
(incluidas las amenazas psicolégicas), una reaccién a la que Hans
Selye llamé6 Sindrome General de Adaptacién. Conformado por tres
fases:

1) Reaccién de Alarma
2) Resistencia
3) Agotamiento

El estrés psicologico es “el resultado de una reaccién entre el sujeto
y su entorno, que es evaluado por el sujeto como amenazante o
desbordante de sus recursos y que pone en peligro su bienestar”.
(Lazarus y Folkman, 1991).

-\I.A
Ly
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1.1.1 Identificacion del estrés

Constantemente los individuos realizan evaluaciones de Ias
circunstancias en las que se encuentran, e identifican los factores que
le resultan amenazantes estos son acompanados por cambios
fisiologicos que expresan diferentes respuestas del organismo,
algunas de estas pueden ser:

Incremento en la presién sanguinea
Vasoconstriccién periférica

Taquicardia

Aumento en la secrecion gastrica
Aumento en la actividad eléctrica muscular

Aumento en la respuesta galvanica de la piel

N OO A WN -

Boca seca
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#* Escribe que es el estrés psicoldgico.

#¥ Seiala con una X las areas de tu cuerpo donde sientas algunas
reacciones fisiolégicas producidas por el estrés.

#* Enlista cuales son sus sintomas mas comunes.

* o oo
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1.2 Fuentes generadoras de estrés

OBJETIVO ESPECIFICO
Identificar las principales fuentes generadoras de estrés en los

ambitos: personal, familiar, social y laboral. Discutir en equipo cuales

son las consecuencias del estrés en la vida laboral y sus

repercusiones en la salud.

Existen numerosas fuentes que pueden producir estrés, estas han sido
clasificadas de diferentes maneras, de acuerdo a los autores. A
continuacion se presentan algunas de ellas:

(Ruidos elevados y continuos
Transito intenso
Contaminacion ambiental

Tiempo restringido

Espacio reducido

Falta de privacidad

Distancias largas

Desastres Naturales

\Guerras
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Inseguridad para el logro-de objetivos

Personales Planteamiento de numerosas metas

Preparacion y presentacién de examenes

Pensamientos negativos (catastrofizantes)

. .
Comunicarse en el momento y con la

persona indicada

Intergersonales ; Impuntualidad en las citas

Hablar en publico

Hablar con una autoridad
Interactuar con familiares o conocidos
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(Trabajo con alto grado de dificultad

Trabajo con gran demanda de atencién
Actividades de evado grado de responsabilidad
Motivacién deficiente

Falta de capacitacién y desarrollo de personal
Cargas de trabajo excesivas

Ritmo de trabajo apresurado

Actividades laborales multiples

Actividad fisica excesiva

Trabajo monétono o rutinario

Exposiciéon a riesgo fisico constante

Clima laboral conflictivo

\ Tiempo de trabajo prolongado
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1.2. 1 Repercusiones en la salud.

Consecuencias fisioldgicas del estrés excesivo o prolongado:

1.- La liberacion de adrenalina y noradrenalina secretadas por las
glandulas suprarrenales al torrente sanguineo, tienen la funcion de
estimular el organismo para que acelere sus reflejos, incremente su
ritmo cardiaco y aumente su presion arterial, eleve su concentracion
de azlcar en la sangre y acelere su metabolismo.

Si los cambios arriba mencionados no se traducen en una
accion inmediata, las consecuencias que se producen pueden
tener a largo plazo enfermedades cardiacas y apoplejia, daiho
a los rifiones generado por la presion arterial elevada, asi
como diabetes o hipoglucemia.

2.- La liberacion de hormonas secretadas por la Tiroides al torrente
~ sanguineo, lo cual genera un aumento en el metabolismo y en el nivel
de energia que puede ser consumida y transformada en actividad fisica
por el organismo.

Si este aumento se presenta por mucho tiempo puede producir
agotamiento, pérdida de peso o incluso el organismo puede
sufrir un colapso fisico.

3.- La liberacion del colesterol secretado por el higado al torrente
sanguineo. Lo cual provoca un incremento en los niveles de energia,
ayudando de esta manera a que se de un mejor funcionamiento a los
musculos.

Si la concentracion del colesterol permanece elevada, se
puede presentar en el organismo el padecimiento de la
arteriosclerosis (endurecimiento de las arterias), un factor
causante de los ataques cardiacos.

4.- La supresion de la funcion digestiva. Lo cual ocasiona que la sangre
se desvie del estomago a los pulmones y los musculos, que la boca se



Estrés y Rolajaciin

seque, con lo cual el estomago no tiene que trabajar ni siquiera en la
saliva.

Si la suspension de la digestion se extiende demasiado puede
causar problemas estomacales.

5.- Reaccidn de la piel. La sangre se-desvia de la piel para que pueda
ser utilizada en otra parte del organismo, mientras que a la par de esto
se genera sudor para enfriar los musculos sobrecalentados por la
energia.

Pero la piel no puede estar mucho tiempo sin su equilibrio
normal, pues, ésta necesita su dotacion de sangre para
mantenerse saludable, ademas de que la sudoracion excesiva
interviene en el termostato natural del cuerpo.

6.- El paso del aire a los pulmones dilatados, lo cual permite que la
sangre tome mas oxigeno, un proceso ayudado por el aumento de la
respiracion.

Por otro lado la sangre hiperoxigenada puede causar pérdida
del conocimiento y trastornos cardiacos.

7.- La liberacion de endorfina proveniente del hipotalamo al torrente
sanguineo, actia como un analgésico natural y reduce la sensibilidad
de los danos corporales tales como contusiones o heridas.

Si la endorfina no recupera su cantidad normal, nos puede
dejar mas sensibles a dolores de cabeza y espalda.

8.- La liberacion de cortisona secretada por las glandulas suprarrenales
al torrente sanguineo. Lo cual interrumpe las reacciones de alergia que
podrian obstaculizar la respiracion.

Por esto disminuyen las reacciones inmunoldgicas del cuerpo
a todo tipo de infecciones y puede incrementar a todo riesgo
de tlcera.
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9.- Los sentidos se agudizan y el desempeno mental mejoran,
provocando un optimo desempefio de la memoria a corto plazo.

Si las reacciones anteriormente mencionadas se prolongan
demasiado, los efectos arriba mencionados se invierten y
disminuyen las respuestas sensoriales y mentales.

10.- Disminucion de la produccién de las hormonas sexuales. Lo cual
causa que no se presente una desviacion de la energia a la atencion
sexual.

Pero si la produccion hormonal se ve afectada por un periodo
muy extenso, puede provocar impotencia, frigidez, esterilidad,
entre otros problemas.

11.- Los vasos sanguineos se constrifien y la sangre se espesa, de
modo que fluye mas despacio y la sangre y se coagula con mayor
rapidez en caso de que se sufra una herida.

Pero con este cambio el corazéon se ve en la necesidad de
trabajar mas intensamente para forzar la circulaciéon de la
sangre a través de las arterias y venas estrechas, lo cual causa
la posible presencia de una enfermedad cardiaca o embolia.

ANTTE CHA 51 TusCa0s
OF ESTREEE AERDTIDHA TR
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1.3 La Calidad de Vida en el Trabajo y Estrés

OBJETIVO ESPECIFICO

Reconocera los aspectos involucrados en la Calidad de Vida en el
Trabajo y su relacion con el estrés e identificar los factores que
afectan de manera individual.

La Calidad de Vida en el Trabajo (CVT) se define como “La dinamica
de la organizacion del trabajo que permite mantener o aumentar el
bienestar fisico y psicolégico del hombre, con el fin de lograr una

mayor congruencia en su espacio de vida total”. (Turcotte, 1986).

Los elementos que constituyen el modelo de la Calidad de Vida en el
Trabajo son:

e La naturaleza de la tarea

e Elentorno de la tarea

e Las caracteristicas del individuo

* Los elementos espacio temporales

e La satisfaccion frente a la vida en general
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Tipologia de las variables de la Calidad de Vida en el Trabajo descrita
por Turcotte (1986):

A. Variables extraorganizacionales

¢ Caracteristicas de los clientes
¢ Situacién geografica

¢ Distancia de la residencia al trabajo

B. Que se refieren a la naturaleza de la tarea

Antigliledad de la empresa
Tipo de industria a la que pertenece
Tamarfo de la empresa

Obijetivos que se persiguen

® & o o o

Grado de complejidad de la tarea
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® & o oo o

. Variables intraorganizacionales

Naturaleza de la tarea

Uso de informatica y Nivel de automatizacion
Ritmo de trabajo

Sobrecarga y subcarga de trabajo
Frecuencia de los traslados

Complejidad de la tarea vs. Competencia
Autonomia

Responsabilidad

Realimentacion

Horarios

Naturaleza de la materia prima

Ritmo de la tarea

Falta de participacion

Entorno de Ia tarea

Grado de integracion
Estructura organizacional
Dimensién de la empresa
Frecuencias de cambios

Dimensién de los equipos de trabajo

16
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¢ Variables de carrera:

Programas de formacién
Posibilidades de promocién
Sistemas de recompensas

Seguridad de empleo

. Variables moderadoras

. Factores Individuales

Estrés en la vida privada

Autonomia vs. Dependencia

Delimitacion de la vida profesional y de |a vida privada.
Flexibilidad y rigidez

Extroversion e introversiéon

Ambicion

Predisposicion a la ansiedad

Temor al fracaso
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¢ o o

Valores y necesidades

Habilidad, experiencia y conocimientos
Inteligencia

Autoestima

Tendencia a la impaciencia

Salud y condicion fisica

Habitos de vida:

- Alimentacién

- Suefio

-Tabaco y alcohol

Caracteristicas sociodemograficas:
- Edad

- Sexo

Nivel de educacion

Ocupacién

Salario

Estatus marital
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E. Consecuencias

. Sintomas de estrés a nivel individual

PsicoLOGIcOS

Ansiedad
Fatiga fisica y psicolégica
Depresion
Insatisfaccién en el trabajo
Aburrimiento
Irritabilidad
Sentimientos de enajenacién
QOdio, ira
Represiéon
Pérdida de la concentracion
Proyeccién
Fantasias
Lagunas mentales
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CONDUCTUALES

Visitas médicas
Tabaquismo
Alcohol
Drogas
Sub o sobrealimentaciéon
Ademanes nerviosos y bruscos
Agresiones
Problemas sexuales
Cambio de apariencia fisica
Cambios en los habitos del vestir

FisioLOGICOS

Dolores de cabeza repentinos
Temblores periédicos
Nauseas
Diarreas
Dificultad para conciliar el suefio
Habitos nerviosos
Estrefiimiento
Dolores de espalda
Frecuentemente necesidad de
hiperventilacion
Pérdida de conciencia
Voémitos de sangre
Presion arterial elevada
Ritmo cardiaco elevado
Problemas respiratorios

Esteroides elevados
Acido gastrico elevado
Ulceras
Crisis cardiaca

20
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Il. Sintomas de estrés a nivel organizacion

Reduccion de las ganancias, ventas
Baja de rendimiento en relacion con
la calidad y la cantidad
Conducta de suspension:

- Ausentismo
- Rotacion de personal
- Retrasos

Dificultades para el reclutamiento
Disminucién de la CVT
Disminucién de la creatividad
Disminucion de la innovacién
Aumento de quejas, huelgas
Aumento de accidentes

21
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CREATIVIDAD A NIVEL INDIVIDUAL

Indicadores psicoldgicos y conductuales

+ Satisfaccion en el trabajo

¢ Confianza en si mismo

+ Vigor

¢ Facilidad para la concentraciéon

¢ Conducta de lucha mas que de escape
¢ Positivismo

¢ Muestras de interés en varios campos
¢ Buen juicio

¢ Tolerancia elevada a la ambiguedad

¢ Toma de decisiones rapidas

¢ Implicacion en el trabajo

Indicadores Fisioléqicos

¢ Facil conciliacion del suefio

¢ Ritmo y presion cardiacos normales

22
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CREATIVIDAD A NIVEL ORGANIZACION

Rendimiento satisfactorio de los empleados
Porcentaje minimo de quejas

Muy poco comportamientos ritualistas
Porcentaje elevado de innovacion
Frecuentes sugerencias de mejoras
Porcentaje elevado de titulos

Cambios aceptados con facilidad

Modificaciones frecuentes a los productos.

23
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2.1 Medicion del estrés

OBJETIVO ESPECIFICO
Conocer los métodos para medir del estrés y la automedicién de
la temperatura corporal mediante un termémetro reconociendo
visualmente los cambios de ésta en funcion de la respiracion y los

pensamientos.

Las mediciones de las reacciones producidas por el estrés pueden ser
directas o indirectas:

Las mediciones directas

Registran las reacciones corporales en respuesta a las alteraciones
emocionales que son manifestadas en un estado de ansiedad. Como
por ejemplo: la modificacion de la temperatura penfénca la tension

muscular

- Las mediciones indirectas

24
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Instrucciones: Registra la temperatura durante el ejercicio.

Temperatura inicial:{ ‘

Temperatura final: [ |

25
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1.5 Estilos de afrontamiento al estrés

Reconocer los diferentes estilos de afrontamiento al estrés y

cuales son utilizados con mayor frecuencia en lo individual.

Las personas y los grupos difieren en su percepcion y vulnerabilidad a
ciertos tipos de acontecimientos asi como, sus reacciones ante los
mismos.

Por lo que las diferencias individuales y grupales determinan los
recursos empleados para afrontar las situaciones consideradas con

amenazantes.

A) Con el pensamiento constantemente realizamos evaluaciones
aprobando o desaprobando acciones propias o de los demas.

Estilo de afrontamiento negativo:

“Todos veran lo nerviosa que
me siento cuando haga la presentacion,
cualquier error y se arruinara todo mi
trabajo”.

26
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Estilo de afrontamiento positivo:

“Un poco de nerviosismo es normal,
solo yo sé el contenido de la presentacion,
respiraré profundo y todo saldra bien“.

B) Ante una Reaccion hay una accion o conducta por lo que la forma
en la que las personas perciben y evalian cada situacién afecta su
estado de animo y su comportamiento.

“Si se percibe una situacion como amenazante la
conducta observada sera defensiva, si perciben un medio
ambiente agradable la conducta observable sera de
cooperacion y adaptacion”.

27
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Estilos de afrontamiento mas comunes

Adaptativa

Hacer ejercicio fisico

Escuchar musica

Platicar

Confiar en otras personas

Respirar abdominalmente

Caminar por gusto

Platicar de los problemas™

Darse un tiempo para pensar en una situacion
Buscar alternativas (plantearse soluciones)
Pasatiempos

Moverse constantemente*

Dormir*

Platicar pensamientos positivos

Leer por placer

Rezar

Bailar por gusto

Practicar un deporte

28
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* Dependiendo del contexto y de la frecuencia e intensidad con que se
haga, esta estrategia puede ser adaptativa o desadaptativa.

Desadaptativa

Aislarse

Callarse

No hablar del problema

Llenarse de trabajo

No escuchar

Desarrollar pensamientos negativos o catastroficos
Comerse las ufias

Fumar

Comer en exceso

Discutir por todo

Ingerir bebidas alcohélicas

Movimientos continuos de piernas y /o0 manos
Golpear

Arrojar cosas

Ver television en exceso

Moverse constantemente

29
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1.6 Técnicas de relajacion

Existen diferentes marcos conceptuales desde los que es posible
abordar el estudio psicofisiolégico de la relajacién, los principales
proceden de las investigaciones sobre procesos emocionales,
motivacionales y de aprendizaje.

El aprendizaje de respuestas biolégicas constituye otro marco de
referencia teérico para entender las técnicas de relajacion. Las
diferentes técnicas pretenden facilitar el aprendizaje del patron de
respuesta biolégica correspondiente al estado de relajacion.

30
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1.6.1 Relajacion Muscular Progresiva

OBJETIVO ESPECIFICO
Reconocer los fundamentos tedricos de la técnica de Relajacion

Muscular Progresiva y explicar en equipo al grupo con un esquema.

Edmund Jacobson es el creador de la técnica de relajacion conocida
como relajacién muscular progresiva.

Esta técnica consiste en tensar y distensar sistematicamente
varios grupos de musculos del cuerpo y aprender a discriminar
las sensaciones resultantes de los niveles de tensién y la
relajacion en cada grupo de musculos.

Es muy util para identificar los puntos de tensiéon en el cuerpo y
aprender a controlar el nivel de tensiéon en musculos especificos. No
es recomendable para personas con contractura muscular, o bien se
debe realizar con la supervision de un especialista capacitado en esta

técnica.

31
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OBJETIVO ESPECIFICO

Practicar la técnica de Relajacion Muscular Progresiva mediante

el seguimiento de las instrucciones del capacitador.

Postura inicial: Siéntese comodamente con la espalda recta, los pies
apoyados en el piso y las rodillas ligeramente separadas. Coloque sus
manos sobre sus piernas, procure usar ropa comoda y que no tenga
ningin accesorio que ejerza alguna presién. Se trabajaran diversos
grupos musculares, tensando y relajando progresivamente. Cuide al
hacer cada ejercicio que la tensién muscular se haga dentro de los

limites tolerables, sin que resulte molesto o doloroso.

Instrucciones: “Coléquese en posicién comoda”. Estirando su brazo

derecho al frente, cierre el pufio, apriete fuerte mas y mas, mantenga
la tensién (sienta la tensién que ha logrado en el brazo y pufio), afloje
lentamente, muy despacio y fijese qué ocurre, que cambios observa,
fijese en su piel. Deje sueltos sus musculos, relajados sin fuerza y
compare esta sensacién con la tensién con la tensién que tenia hace
unos instantes. Repita este ejercicio en el brazo izquierdo y por ultimo

hagalo con ambos brazos al mismo tiempo.

Ahora descanse y respire profundamente. Vamos hacer el ejercicio de
tensar y relajar los musculos de la cara. Levante las cejas, mantenga
la tensién unos instantes, fijese en esa tension y afloje muy despacio,

lentamente y fijese en los cambios. Cierre los ojos y haga el mismo

32
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ejercicio de tensar, mantenga la tensién y ahora vaya aflojando los

musculos de las mandibulas, y ahora vaya aflojandolas lentamente.

Continuamos con la cabeza y el cuello, dirija su cuello hacia atras,
luego hacia delante. Ahora levante sus hombros como si quisiera
alcanzar sus orejas, observe las sensaciones de tensién que se van
produciendo y permita que la relajacidon comience dejando que los
hombros regresen a la posicién original lentamente. Repita el ejercicio
una vez mas; levante sus hombros, sienta la tensién y deje ahora que
se relajen mientras regresan lentamente a su posicién original; respire
profundamente mientras lo hace. Al dejar que el aire salga lentamente,
deje que los musculos de su cuello, de su barba y de sus hombros se

relajen aun mas mientras el aire sale lentamente por su boca.

Endurezca los musculos de sus brazos y cierre con fuerza sus pufios;
note las sensaciones de tensién que se van produciendo y deje ahora
que se relajen lentamente; observe las sensaciones de relajacion en
los mismos musculos. Repitalo una vez mas. Observe la tensién y
deje que.comience la relajacion, afloje sus musculos. Ahora ponga
duros los musculos de su pecho y de su estdbmago, note las
sensaciones de tensién y deje que se relaje lentamente. Repita el
mismo ejercicio una vez mas: note la tensién y deje que se relaje
lentamente, tome aire profundamente y déjelo salir lentamente por su
boca; cualquier sensacién de tensién que haya quedado en su pecho,

en su estbmago, en sus brazos y en sus pufos, se va desvaneciendo.
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Ahora apunte con los dedos de sus pies hacia sus rodillas; levante
lentamente sus piernas y note las sensaciones de tensién que se van
produciendo; deje que se relajen lentamente estos musculos
regresando a su posicion original. Repita el mismo ejercicio una vez
mas: levante lentamente sus piernas y con los dedos de sus pies
orientados hacia su cuerpo, note la sensacién que se va produciendo,

luego deje que se relajen lentamente.

Apoye con fuerza sus talones en el piso y note las sensaciones de
tension que se van produciendo en sus piernas; deje que se relajen
lentamente. Repita el ejercicio una vez mas: note la tensiéon que se va
produciendo y deje que sus musculos se relajen lentamente.

Para terminar tome aire por la nariz en cinco ocasiones y déjelo salir
lentamente por la boca. Mueva su cuerpo lentamente. Tome su tiempo

el ejercicio ha concluido.
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1.6.2 Respiracion Diafragmatica

OBJETIVO ESPECIFICO
Reconocer los fundamentos tedricos de la técnica de

Respiracion Diafragmatica y explicar en equipo al grupo con un

El ritmo actual de vida favorece la respiraciéon incompleta que no utiliza
la capacidad total de los pulmones, la técnica de Respiracion
Diafragmatica puede corregir estos patrones respiratorios.

Esta técnica consiste en el entrenamiento de patrones
respiratorios desde el diafragma para facilitar el control
voluntario de la respiracion y automatizarlo para que pueda ser
mantenido en situaciones generadoras de estrés y de esta
manera disminuir sus sintomas.

Los habitos correctos de respiracion son muy importantes debido a
que proporcionan al organismo la oxigenacién necesaria para el
cerebro. Dicha oxigenacién produce una mayor irrigacién sanguinea y
por lo tanto el fortalecimiento del sistema inmunolégico.

35



Estris y Relajaciin

OBJETIVO ESPECIFICO
Practicar la técnica de Respiracion Diafragmatica mediante el

seguimiento de las instrucciones del capacitador.

El objetivo de esta técnica es ensefiar a la persona una manera
saludable para respirar dentro de una modalidad lenta y profunda. Si
se practica cotidianamente se puede corregir el patrén de respiracion
incorrecto que se tenga. Para ello es necesario un ambiente comodo
sin ninguna interrupcién durante 7 minutos.

Instrucciones: “Siéntese comodamente, con sus brazos y sus piernas

extendidos, si es necesario afloje su ropa (cinturén, corbata, etc.). Si lo
prefiere cierre sus ojos o vea fijamente un punto por arriba del nivel de
sus ojos (10”). Empezara a relajarse a medida que avance, todos sus
musculos comenzaran, a partir de sus pies, aflojarse hasta llegar a su

cabeza (5").

Después de unos segundos, enfoque su atencién en su respiracion
(4"); respire dejando entrar el aire lenta y profundamente, de manera
que pueda sentir como su estébmago se va inflando (7"), aumentando
el tamana (10"), cuando deje salir el aire, tarde dos veces mas que el

tiempo que le tomo6 en dejarlo entrar (67).

Tome aire de 3 a 6 veces por minuto, preste atencién en los cuales la
respiracion sale y el momento en el cual el aire entra (57).

Fijese en todo lo que le sea posible de su respiraciéon, en sus
musculos endurecidos, el sonido del aire y la sensacion de entrar y
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salir, el movimiento o la inmovilidad de su pecho, alguna sensacion de
resequedad o mas humedad en su nariz y en otras cosas (7").

Después de algunos ciclos de respiracion lenta y profunda comience a
fijar su atencidén en una palabra, en una frase en una imagen, un sabor
o lo que usted prefiera, cuando el aire vaya saliendo lentamente;
palabras como: relajarse, aflojarse, serenidad y tranquilidad pueden
funcionar para estos fines (5”). Use unicamente una palabra o una
imagen durante todo el ejercicio (7). Trate de visualizar la palabra o
imagen o de escucharla con el oido interno (17"). Puede haber
algunas distracciones, pueden ser sonidos, voces 0 pensamientos de
otros lugares y otros momentos; use estos distractores como un
recordatorio para seguir en su ejercicio y fijar su atenciéon en su

respiracion lenta y profunda y en su palabra o imagen escogida (16”).

Algunas personas escogen la imagen y las sensaciones de un lugar
coémodo, agradable, tranquilo y a medida que van avanzado en el
ejercicio el lugar va siendo mas claro y mas cercano. Continue
haciendo lo mismo por unos segundos mas (13"). Tomese su tiempo y
empiece a abrir los 0jos, a mover su cuerpo, sus manos, sus pies y por

ultimo comente cémo se siente (7”). El ejercicio ha concluido.
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1.6.3 Frases para el Entrenamiento Autogénico

OBJETIVO ESPECIFICO
Reconocer los fundamentos tedricos de la técnica de Frases
para el Entrenamiento Autogénico y explicar en equipo al grupo

con un esquema.

La técnica de relajacién de Frases para el Entrenamiento Autégeno
ha sido considerada la mas duradera y eficaz técnica de relajacion
aplicable.

Esta técnica consiste en producir la relajacion por medio de
sensaciones de calor y pesadez, la tension y ansiedad
desencadenan una sintomatologia fisica, la tensiéon somatica
conduce a la tensién psicologica y dada esta interrelacion, el
control de la tensién o ansiedad cognitiva - permite el control de
la ansiedad somatica.

38



Estrés y Relajaciin

OBJETIVO ESPECIFICO
Practicar la técnica de Frases para el Entrenamiento Autogénico

mediante el seguimiento de las instrucciones del capacitador.

Las técnicas de relajacion al igual que las terapias cognitivas-
conductuales, postulan que asi como la tensibn y ansiedad
desencadenan una sintomatologia fisica, la tensién somatica conduce
a la tension psicologica y dada esta interrelacién, el control de la
tensién o ansiedad cognitiva - permite el control de la ansiedad
somatica. :

Este ejercicio produce la relajacion de la persona mediante la
induccion de sensaciones de calor y pesadez. Algunas personas que
estan continuamente estresadas podrian presentar un poco de
dificultad al principio de su practica y tal vez, sintomas con hormigueo
en los brazos a un leve dolor de cabeza (cuya causa precisamente es
pasar de un estado de tensién cotidiano a uno de relajacion). No
presenta contraindicaciones especificas, pero si se sugiere que
mientras sé esta aprendiendo el uso de esta técnica se mantenga bajo
la supervisién de un especialista.

Instrucciones: Las siguientes son frases para inducir a sensaciones de
relajacién que su cuerpo y su mente producen facil y naturalmente.
Dichas sensaciones pueden ocurrir o no, usted so6lo déjese llevar por
ellas. Lea estas frases despacio, en un tono de voz suave y con un
ritmo melodioso. Repita cualquier frase las veces que usted considere
necesario.

Me siento bastante tranquilo (0).

Estoy empezando a sentirme relajado (o).
Siento mis pies pesados y relajados.

Siento mis tobillos, rodillas y caderas pesadas,
relajadas y cémodas.

PON =
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8
9.

10.
11.

12.
13.
14.
15.

16.
17.
- 18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.

26.
27.

28.

. Siento mi pecho y estébmago relajados vy

tranquilos.

. Siento mis manos, brazos y hombros pesados,

relajados y cémodos.

. Siento mi cuello, mandibula y frente comodos y

suaves.

. Siento todo mi cuerpo relajado y tranquilo.

Sigo sintiendo todo mi cuerpo relajado y
tranquilo.

Estoy bastante relajada (o).

Mis brazos y mis manos estan pesados y
calientes.

Me siento bastante tranquila (o).

Todo mi cuerpo esta relajado.

Mis manos estan calientes.

El calor esta fluyendo a mis manos; estan
calientes.

Mis manos estan calientes, relajadas vy
calientes.

Continué sintiendo mis manos de esa manera.

Siento mi cuerpo quieto, comodo y relajado.

Mi mente esta tranquila.

Aparto mis pensamientos, me siento calmada
(o) y tranquila (o).

Me concentro en mis pensamientos de
tranquilidad.

En el fondo de mi mente puedo verme relajada
(0).

Estoy alerta pero siento una tranquilidad
interior.

Mi mente esta tranquila.

Siento una tranquilidad interior.

Sigo gozando de estas sensaciones.

El relajamiento esta por concluir. El cuerpo
entero se reactiva con una relajacién profunda
y con las frases siguientes:

Siento vida y energia fluyendo por:

¢ Mis piernas
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Caderas
Estémago
Pecho
Brazos
Manos
Cuello
Cabeza

® & ¢ & & o o

29. La energia me hace sentir ligera (0) y llena (o)
de vida.

30. Despacio, y cuando lo considere oportuno,
muevo mi cuerpo, brazos, piernas, abro los
0jos y me pongo alerta.

41



Estrés y Reisjaciéa

1.7 Otras recomendaciones para disminuir el estrés.

OBJETIVO ESPECIFICO

Verificar las acciones necesarias para prevenir el estrés o diminuirlo.

Existen algunas creencias erréneas respecto a las alternativas que se
tienen para disminuir el estrés, como por ejemplo:

El tomar vacaciones

El uso de farmacos

El consumo de bebidas alcohdlicas
El fumar cigarrillos

Se recomienda llevar a cabo diversas conductas y pensamientos para
afrontar el estrés eficientemente:

¢ Mantener una dieta equilibrada que asegure que no se produzca
ningun déficit de algin nutriente. Por ejemplo, la carencia de
vitamina B1, produce irritabilidad nerviosa y depresion, y la de
B6, nerviosismo y fatiga, el déficit de magnesio produce
nerviosismo y ansiedad. Los acidos grasos insaturados, como el
linoleico que predominan en los frutos secos y aceites de
semillas, son necesarios para el desarrollo del sistema nervioso.

e Respetar los horarios de las comidas sin saltarse ninguno de un
dia para otro. Comer a horas regulares para evitar los descensos
bruscos en el nivel de glucosa en la sangre.
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Comenzar el dia con un buen desayuno para evitar la
hipoglucemia que suele producirse a media mafana lo que
provoca nerviosismo e irritabilidad.

Dormir suficiente nimero de horas y de manera regular.
Acostarse y despertarse todos los dias a la misma hora.

Los ejercicios de relacién y meditacion pueden ser (tiles para
conciliar el sueno.

Practicar algun deporte, como la caminata de forma regular para
favorecer e incrementar la profundidad del suefio.

Reforzar los estilos de afrontamiento adaptativos y el locus de
control interno, de esta manera se tendrd un mayor control de
las situaciones estresantes y por lo tanto un afrontamiento
adecuado.

La valoracion y apreciacion de los recursos disponibles para
hacer frente a situaciones estresantes.

Fijar objetivos cotidianos y establecer prioridades de tal manera
que las prioridades se cumplan al inicio del dia o de la jornada de
trabajo.
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# Enlista en orden de importancia las conductas que consideres te
hacen falta realizar para mejorar tu calidad de vida y que contribuiran a
disminuir tu estrés. Establece fechas a dichas actividades.

ACTIVADADES FECHA

Nooh,~wbN 2
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