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PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 

El estrés es uno de los principales problemas que enfrenta la organización actual La 

vida competitiva sobre la cual se asienta la sociedad, se encamina a una situación de 

esfuerzos permanentes, que desencadenan, muchas veces, una sobre tensión de 

diversos grados. 

Resultaría en vano recomendar largas estancias en provinCia, a quien sus necesidades 

obligan vivir en la ciudad, cruceros de distracción a quien no tiene solvencia 

económIca suficiente, por tanto considero que no se puede vivir huyendo, de nuestro 

entorno o fantaseando sobre una realidad distinta, entonces 

(, Qué es y cuales son las características del estres'" 

(, De que manera puede aprovecharse el estrés laboral') 



OBJETIVOS DE LA INVESTlGACION 

Objetivo General Canalizar el estrés productivamente en el nivel ejecutivo. 

Objetivos Particulares 

ao Utilizar el estrés como una fuerza creativa 

liI Generar productividad en una situación de estrés laboral 



ANALISIS DOCUMENTAL 

Para definir la hipótesis de trabajo, revisé revistas y artículos de Internet, Ilbros 

sobre estrés e información aportada por el Hospital General de México, ent~e otros 

para iniciar el esquema de trabajo y así ubicar el tema de Investigación 

La información del caso práctico, se obtu,o de la Empresa SlTEL DE MEXICO, que 

forma parte del Corporativo elE 



HlPOTESIS 

Si se aprovecha el estrés, como una forma creatIv~ entonces m~jorará la eficiencia en el nivel 

ejecutivo 



VARIABLE DEPENDIENTE 

El estrés 

VARIABLE INDEPENDIENTE 

Profesión, Puesto ocupacIOnal 



JUSTIFICACION 

En la actualidad debe verse al estrés como una forma creatl\a y utilizar la sobre 

tensión, en vez de canalizarlo como vícttmas o de soñar con formulas mágicas 

Partiendo de este precepto de sus características, de las modalidades, se puede 

determinar un nivel de sobre esfuerzo, en el cual se debe trabajar de una forma sana y 

eficaz, utilizando recursos propIOS y externos, esto se puede lograr a través de 

asesorías, metodos y terapias, para así, aprovechar las tensiones de la vida moderna a 

favor del bIenestar de la persona y la organización a la cual pertenece 

A trayés del tlCmpo he observado que el estrés es una de las pnncipales causas de la 

dismmución de la productividad, lo cual genera un ambiente de apatía, reslstencla y 

desarrollo, Como todo lo que genera el ser humano tiene dos sentidos, el positlvo y el 

negativo, el estrés no es la excepcIón y es por ello que me interesa, dado lo anterior 

canalizar positivamente el estrés, ya que esta inmerso en al ámbito laboral al trabajar 

bajo presión 



INDICE 

rNTRODUCClON 

CAPITULO 1 ASPECTOS GE'\ERALES DEL ESTRÉS 

• 1 1 Antecedentes 

• 1 2 Conceptualización del estrés 

• 1.3 Definición del estrés 

• 1 4 Características con predIsposición al estrés 

o 1 5 Esbozo general del estrés ejecutivo 

• 1 6 Causas del estrés laboral en los ejecutivoS 

• 1 7 Consecuencias del estrés laboral en los eJecutl\ os 

CAPITULO 2 ESTRUCTURA ORGAi\IZACIONAL 

.2 1 Concepto de orgamzación 

.22 La importancia del proceso admInistrativo en la orga!ll¿aclOn 

.23 Lo que ocurre dentro de una organizaclon en relación al proceso adminIstrativo 

• 2 4 Tipos de organización 

.:2 4 ) Definición de organizRclim 

.2 .5 DctinlClón del puesto ejecutlvo 

18 

20 

21 

24 

25 

27 

30 

34 

35 

38 

39 

43 

46 

47 

47 

49 



CAPITULO 5 CASO PRACTICO, RECOMENDACIONES Y 95 

CONCLUSIONES 

• 5 1 Antecedentes 

• 5 2 Objetivos 

.5.3 Desarrollo 

.54.Diagnóstico 

• 5 5 Identificar el plan de acción 

" 5.5.1 Identificando las fuentes de estrés 

.5.6 El plan de acción 

.5.7 Recomendaciones 

.5.7 1 El trabajo en equipo dentro de una organización 

'" 5 7 2 Asesoría a los ejecutivos 

• 5 7 3 Terapias de relajamiento y meditacÍón 

.5 7 4 Alimentación adecuada 

• 5 8 Conclusiones 

.5 9 Bibliogratia 

• 5 10 Glosario 

96 

99 

100 

109 

110 

111 

114 

116 

117 

126 

128 

129 

132 

134 

139 



---~-----

INTRODUCCION 

Hasta el día de hoy, la apreciación que se tiene de la palabra estrés, involucra 

un sin número de ideas a través de esta investigación se trata de explicar corno 

generar productividad en un ejecutivo si este, se encuentra estresado, así 

mismo ver al estrés como una fuente de creatividad, se exponen diversos 

criterios que se han derivado a través del tiempo tomando conceptos de 

psicólogos, médicos y administradores. 

En el capítulo 1, el enfoque nos lleva a un entorno y concepto del estrés, que da 

la pauta para visualizar un esquema general del mismo en los niveles ejecutivos 

de una organización, determinando así las causas y las consecuencias que se 

presentan en relación a éste y estas varían de acuerdo a las cIrcunstancias 

presentadas y la formación de cada persona (ejecutivo) 

En el capítulo 2, se estudia detalladamente a la organización ya que ésta es una 

pieza fundamental en la forma en como se desarrolla un individuo (ejecutivo), 

desde su tipo de estructura, su proceso administrativo que ha implementado, de 

la importancia del hombre y su puesto con respecto a la entidad económica, el 

acoplamiento del mismo o bien la influencia del uno sobre el otro, dependiendo 

de esta relación surgen ciertas características del papel que torna el ejecutivo en 

cuanto a su puesto. Para tener una vlsión mas amplia sobre este "puesto", se en 

listan las funciones y el perfil tomando criterios de diversos autores, 

enfatizando lo anterior, las funciones de él, dependeran en gran medida de la 

buena toma de decisiones 



En el capítulo 3, se explica como detectar ciertos indicadores de cuando se ésta 

presentando una situación que va acompañada del estrés, tomando en 

consideración ciertas característIcas que se van presentando en el desempeño 

de sus labores 

El estrés corno cualqUIer otra situaCión laboral, tiene un imcio y un fin, éste 

capítulo expone la evolución del mismo, el estrés abarca distintas etapas que 

van desde su desarrollo, las posibles afectaciones que lo intensifican, los 

factores internos (dentro de la empresa), y los factores externos ( fuera de la 

empresa) El tipo de personalidad del individuo (A y B); se muestra una escala 

de reajustes, la cual tiene como objetivo mostrar que tanto repercute 

determinado suceso en la vida de un individuo 

Aunado a lo anterior, el capítulo 4 presenta, lo que hasta el momento se ha 

aplicado y se aplica en relación al estrés, métodos, asesorías técnicas, cursos, 

revistas, publicaciones y libros, para obtener mejores beneficios de cuando una 

persona (ejecutivo), se encuentre estresada se puedan obtener resultados 

óptimos para si mismo y la organización, en virtud de que no debe perderse de 

vista que el ejecutivo necesita de ciertas herramientas que conduzcan a 

resultados productivos y eficientes 

Para finalizar manejo un caso práctico en la empresa Sitel de México, en la 

cual se aplican cuestionarios a los ejecutlvos, tomando corno base los factores 

\Oternos y externos 



CAPITULO 1 ASPECTOS GENERALES DEL ESTRES 
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L ASPECTOS GENERALES DEL ESTRES 

1.1.- ANTECEDENTES 

La palabra estrés fue empleada por prImera vez en un contexto científico en 1911, 

por Walter Caonan, quien descubrió la influencia de factores emocionales en la 

secreción de Adrenalina. Carrnan, estudiando este efecto, desarrolló el concepto de 

reacción de lucha o huida y otro concepto fundamental, el de homeostasis, basado en 

la ley fisiológica general que formuló Claude Bernard "l.a COllstanClQ del medio 

Interno es la condIción mdlspemable de la Vida autónoma". CannolI llamó 

homeostaslS a los procesos encargados de mantener esa COn\'lanCTa,a todo estímulo 

susceptible de provocar una TeaCCf(l/! de lucha () hUIda". Fue H Selye en 1936, 

quien definió el estrés como la respuesta inespecífica del orgallIsmo a toda exigencia 

hecha sobre él, cambiando el concepto de Can non que lo definía como estímulo y no 

como respuesta Así determinó que si el estímulo persiste, aparece un síndrome de 

adaptación, deflflldo como la suma de todas las reacciones lIlespecíticas del 

organismo ComblOando los enfoques de Can non y Selye, González de Rivera (1979, 

1980) formula la siguiente Ley Genera! del Estrés "cuando la IOfluencla del 

ambiente supera o no alcanza las notas en las que el orgamslllo It.:'sponde con máxima 

eficiencia, éste percibe la situaclon como peltgrosd o desagradable, 

desencadenándose una reacción de luch:\-huida \'/0 una rcaccion dc: estrés, " 2 

S:lI1dlll (1'JX9) p;l¡.', 1, 

~ S.\Ildlll (In')) p,lg 1 ~ 
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Selye reconocía implícitamente esta interpretación, cuando introdujo los conc-eptos 

de eustress y distress, correspondiéndose el primero con la respuesta a la 

estimulac¡ón Idónea y el segundo con la respuesta a la estImulación excesiva o 

insuficiente El concepto de trauma psíquico, que fue desarrollado desde un campo 

muy distinto, ha terminado por converger con el de estrés Breuer y Freud (1"893), lo 

definieron inicialmente como "toda experiencia evocadora de emociones 

desagradables". 3 

Posteriormente, esta definición fue elaborada y expresada en términos más generales 

"una experiencia es traumática cuando, en un corto lapso de tiempo produce una 

sobrecarga de excitación neuronal que no puede ser controlada de la manera habitual 

dando como resultado alteraciones permanentes en la distribución de la energía 

psíquica" (Freud, 1916) Con ligeras vanantes y adaptaciones, la concepción 

freudiana del traumatismo pSíqUICO es todavía válida, aunque es amp[¡amente 

reconocido que traumas mínimos, mcapaces de desbordar aisládamente los 

mecanismos psicológicos de defensa, puede conducir a efectos patógenos si se 

acumulan o actúan de manera repetIda e insistente ParadóJIcamente, la ausencia de 

estímulos también puede ser estresante. Tygranyan (1976) Además del estrés 

fisiológico descrito por Selye, otros autores como Engc! (1962) se preocuparon de la 

definición del estrés ps\cológ\co, "un proceso origmado tanto en el ambiente cxtenor 

como en el ambiente intcllor de la persona que implica un apn::!llio o exigel1cld sobIc 

el orgalllsmo 
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Debemos considerar que en ocasiones un trauma puede no ejercer efectos 

inmediatos, pudiendo aparecer una intensa reacci.ón tardía, este fenómeno o trauma 

retrospectivo obedece a dos mecanismos fundamentales, el primero es la retención en 

la memoria de un significado que es comprendido más tarde, en el segundo 

mecanismo los efectos del trauma son inmediatos, evocando una intensa acción 

defensiva del orgarlismo Este es el caso de ciertas reacciones de duelo que se 

presentan años más tarde cuando la reacción inmediata había sido mí.mma o ausente 

También es interesante el conocimiento del estímulo simbólico en la formación del 

estrés psíqUlco, un estímulo indiferente puede adquirir cualidad traumática en virtud 

de su similitud o sociabilidad con otra circunstancia naturalmente estresante En 

palabras de González de Rivera (1980) "un estimulo simbólico no es activo en sí 

mismo sino en funCión de aquello a lo que se aSOCia o que representa" 4 

~ hl1p \\\\'\\ lIl{t,;ro.,cp org'I1l:l!llldl/,17nS hlnl 
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l.2.-CONCEPTUALIZACION DEL ESTRES 

Es toda experiencia evocadora de emociones desagradables 5 ( Freud 1893 ) " Es 

utilizado frecuentemente por psicólogos, médicos, psiquiatras, sociólogos y por la 

gente en general tanto en las conversaciones cotidianas, como en la radio y 

televisión". El estrés indica Selye, (1974), no es algo que por si mismo deba ser 

evitado, puede estar asociado tanto a experiencias o estimulas desagradables como 

agradables ( la carenc/G total del estrés significaría la muerte) 6 

" ¿,Es el estrés esfuerzo, fatiga, dolor miedo, necesidad de concentración, humi11ación 

por censura, pérdida de sangre o mcluso un suceso inesperado que requiere una 

completa reestructuraCIón de la propIa vida G El hombre de negocios piensa de el 

como si se tratara de una frustración o tenSión emocional, el controlador aéreo, como 

un problema de concentración, el bioquímiCO y el endocrinólogo como un fenómeno 

puramente químico, el atleta como una tensión muscular Sclyc 1983 Por lo tanto 

cons.idero que en general el estrés es un estado cmoc\ona\ de efectos POS\tlvos y 

negativos, en donde cada persona de acuerdo a su fOfmación integral, desencadenará 

una serie de lactOfeS, y estos bien pueden aprovecharse de la mejor manera 

) Sandm II ']X<) )p<l1~ , 

(, - S.Hlctlll (1 ')S<)) p:¡g ..j 
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U.DEFINIeION DEL ESTRES 

Para efectos de esta investigación se tomaron 3 definiciones, que a contmuación se 

enlistan 

El estrés implica dos conceptos, el de estresor y de respuesta de estrés Cuando se 

dice que alguien tiene estrés, tanto en el ámbito científico como en otros medios se 

asume implícita o explícitamente que se trata de un estado del organismo, producido 

por agentes diversos El estrés supone un estado especial del organismo, 

caracterizado por el sobre esfuerzo 

Estresor - Se define como una fuerza interna generada dentro de un cuerpo por la 

acción de otra fuerza que tiende a distorsionar dicho cuerpo 

Respuesta de estrés.~ Podría interpretarse como una respuesta provocada por el 

factor psicológico que acompaña a todos los agentes quc amenazan la h01llcostasis 

del individuo, SUl embargo para poder hipoteti7ar con cierta ccneza que el estrés es 

una respucsta a factores psicologicos es necesario separar los aspectos físicos, por 

tanto la respuesta de! estrés depende del con!! nI n la percepcIón de control que el 
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sujeto tiene sobre el estresor, más que de las caractensticas físicas de este. " Sandin 

1989 Selye, lo define como la respuesta inespecífica del organismo a toda 

experiencia hecha, determinó que SI el estimulo estresante, persiste, aparece el 

síndrome general de adaptación, defimdo corno la suma de todas las reacciones 

inespecíficas del organismo 

" El estrés es la percepción de un individuo y la valoración del medio ambiente Lo 

definen así, en primer lugar significa, que todo lo que vemos, escuchamos, sentimos, 

gustamos, es una fuente de sobre tensión y puesto que nosotros formamos parte de 

nuestro propio medio ambiente, en la forma en que pensamos, soñamos etc" 7 

Con lo anterior, lo defino de la siguiente forma, en condicIOnes de equilibrio las 

personas viven bajo la actividad normal Esta actIvidad fluctúa según las vivencias 

diarias y generalmente esta asociada a emociones ( iras, tristezas, alegrías, 

preocupaciones etc ) y el estrés se produce cuando ocurre una alteración en este 

funcionamiento normal por la acción de algún agente externo o interno. El 

organIsmo, en estas condiciones, reaccIona de forma distinta, produciendo 

sensaciones diversas 

7 Roben Sharpc y Da\'ld lc\\! '; (1 n:;) Pag 72 
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1.4.CARACTERISTICAS CON PREDISPOSICIÓN AL ESTRÉS 

a) Predisposición, tipo 1 Se caractenzan por presentar elevado grado de dependencia 

conformista, respecto a algún objeto o persona Son personas que ante situaciones 

estresantes suelen reaccionar con sentimientos de desesperanza, indefensión y 

tendencias a idealizar los objetos emocionales y a reprimir reacciones emocionales 

abiertas. La perdida o ausencia del objeto se mantiene como fuente del estrés, ya que 

la persona no se desvincula definitivamente de él 

b) Predisposición, tipo 2 Se caractenza por presentar elevado grado de excitación, 

ira, agresividad e irritación crónica, respecto a algún objeto o persona con valor 

emocional. Son personas que tienden a evaluar de forma extrema los objetos o 

personas. Son personas que ante situaciones estresantes, suelen fracasar en el 

establecimiento de relacIOnes emOCIOnales estables La fuente del estrés la constituye 

la perturbación y la persona no se deSVincula de la hiperexcitaclón 

c) Predisposición, tipo 3 Se caracteriza por presentar una alteración en cuanto a la 

expresión de las características de los tipos 1 y 2. Son personas que ante situaciones 
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estresantes tienden emocionalmente a experimentar sentimIentos de indefensión y 

desesperanza hasta expresar ira, agresión e irritabilidad La fuente del estrés lo 

conforma cualquier suceso extraordinario y la persona no se desvincula, predomina 

la ambivalencia. 

e) Predisposición~ tipo 4 Se caracteriza por presentar un marcado grado de autonomía 

en su comportamiento. Son personas que ante situaciones estresantes, conciben la 

autonomía propia y ajena corno el factor más importante para el bienestar y la 

felicidad personal; La filente del estrés se afronta en forma apropiada y realista, bien 

mediante estrategias de aproximación o evitaCión del objeto querido Predomina la 

autonomía personal 

f) Predisposición, tipo 5 Se caracteriza por presentar reacciones racionales y ant1 

emocionales Son personas que ante situaciones estresante::; suelen suprimIr o negar 

las manifestaciones afectivas, encontrando dificultad para e'\presar las emocIOnes La 

fuente del estrés consiste en no identificar el grado afectivo por el objeto predomina 

lo racional sobre lo emocional 
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g) Predisposición, tipo 6 Se caracteriza por presentar una tendencia a 

comportamientos de ttpo antisocial y a veces cnminales Son personas que ante 

situaciones estresantes, reaccionan con un factor elevado de consumo de drogas o 

cualquier otro de tipo de vicio. La fuente del estrés la constituye cualquier tipo de 

suceso Predomina la conducta de tipo psicopático 
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l.S.ESBOZO GENERAL DEL ESTRÉS EJECUTIVO 

Se denomina ESTRÉS LABORAL a un cuadro clínico que contiene síntomas tanto 

fisicas como psíquicos y que es causado por una serie de factores, provenientes tanto 

del mundo interno como del mundo externo y que a la larga terminan alterando el 

equilibrio natural del ser humano, produciendo una cantidad de cambios que con el 

correr del tiempo llegan a producir trastornos orgánicos o estados emocionales 

alterados. 

Clásicamente se reconoce que hay dos tipos de estrés un estrés origmado por causas 

físicas y otro causado por razones psicológicas o estímulos emocionales muy 

intensos, por ejemplo la falta crónica de sueño, o vivir estados emocionales 

agobiantes que hacen que en pocos días el ser humano se deteriore y llegue a un 

cuadro de alteración sin previo aviso a la persona 

E estrés crónico es el que con más frecuencia se ve en los Ejecutivos, sobre todo 

cuando se Ilderea una empresa en un país COIllO el nuestro, Cjue esta expuesto a 

trabajar en rnedio de una serie de vaivenes, desventaps y dificultades, pues la 

inestabilidad ~ociocconómica tanto del públ1co consumidor como de ¡os empIcados a 

cargo del cmplc::.ano, suele des balancear el pr~C(\\ io Cí..jlHhb\ In tamn dd e\11pl~~ano 

como de las empresas 
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Otro factor que puede estar en mediO de las czusas que producen el estrés de los 

ejecutivos, es el excesivo número de horas que están en la oficina, la carga 

emocional que suelen consumir para desarrollar su trabajo, y finalmente, el poco 

tiempo a los pocos momentos que un ejecutivo tIene para relajarse de aquellos 

estímulos que más lo agobian. Podemos entender el estrés de los ejecutivos como 

producto de varios factores que se combinan 

El primer factor psíquico que debemos mencionar es la gran tensión y preocupación, 

causada por elementos externos que él no puede controlar, por ejemplo ventas, 

créditos, aumento o disminución de clientes, todos ellos vanables e Incógnitas fuera 

de su control directo y que dependen de otras circunstancias 

Un segundo factor son las variables frsicas, el tipo de vida que suelen llevar, Un 

tercer elemento a tomar en cuenta suele ser el climático, hay oficInas poco 

preparadas para un adecuado rendimiento por parte de los ejecutivos, con un sistema 

de ventilación tal vez impropio o con exceSIvas horas bajo el efecto de un aire 

acondiCionado que muchas veces sólo mueve el aIre StO puriticarlo, o en otros casos 

en oficinas con temperaturas elevada:, que no proporCIonan el ambiente nect:;S31 ID 
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para el mejor rendimiento Otro elemento muy importante va a ser el factor familIar, 

en cuanto que la familia del ejecutivo llene características especiales y puede jugar 

un papel central para aumentar o dismmuir la recuperación del agotamiento del padre 

o madre de familia 

Profundizando más sobre este último concepto, hay que señalar que la familia del 

ejecutivo, por lo general, tiene que aprender a vivir con un tipo de padre ° madre 

algo especial que suele estar poco tiempo presente en el hogar y suele trasmitir, lo 

quiera o no, cargas de problemas y responsabilidades de la oficina a la casa 

Otro factor en la producción de estrés es a veces el sueño sobresaltado o la dificultad 

para quedarse dormido, que pone de maOlfiesto que estamos ante el inicio del estrés, 

diera la impresión que un empresario en ningún momento puede desafanarse de la 

responsabilidad de pensar constantemente en su empresa, uniéndose a esto la 

responsabilidad por los empleados que están a su cargo El sueño sobresaltado o 

poco profundo hace que muchas veces amanezcan ya cansados 510 que la noche haya 

SIdo reparadora 
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Por otro lado son también causas de estrés las cargas de ansiedad alternativas que se 

presentan a lo largo de la jornada Momentos de euforia son seguidos por momentos 

de angustía, viceversa, lo que obliga a estar en un estado permanente de adaptaCión 

tanto del cuerpo como del ánimo, y que a la larga va a aumentar la fatiga 

Finalmente, el tipo de vida que tiene que llevar la persona que maneja una empresa 

suele estar más cerca de lo que se conoce como vida sedentaria En la mayoría de los 

casos, porque literalmente no tiene tiempo de salir del sedentarismo, salvo aquellos 

empresarios de organizaciones muy exitosas donde es fácil separar 1 ó 2 horas 

diarias para poder hacer gimnasia o algún tipo de ejercicio aeróbico, tal vez algo de 

yoga ° de meditación 
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1.6 CAUSAS DEL ESTRÉS LABORAL EN LOS EJECUTIVOS 

Las causas del estrés, pueden ser diversas, para efectos del estrés laboral tomamos las 

siguientes· 

Por otra parte, para Keith Davis, John Newstrom, casi cualquier situación laboral 

puede provocar estrés, según la reacción de la persona afectada, entre las cuales se 

incluyen las siguientes causas: 

A) Sobrecarga de trabajo 

B) Presiones de tiempo 

C) Supervisión deficiente 

D) Inseguridad en la atmósfera de la empresa 

E) Autoridad insuficiente para cumplir con las lesponsabIlidades 

F) Cont1icto y ambiguedad de roles 

G) Diferencias entre los valores de la compañía y la de los empicados 

H) Frustración 
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1.7 CONSECUENCIAS DEL ESTRÉS LABORAL EN LOS 

EJECUTIVOS 

Las primeras consecuencias del estrés en el terreno profesional, son pequeñas a 

medida que se va desarrollando estas se acrecentan 9 

a) Falta de concentración, fatiga intelectual, inapetencia a las tareas habituales, 

descuidos 

b) Dificultad de recuperación, que produce un agotamiento constante, se hace dificil 

levantarse por la mañana. 

e) Descenso del rendimiento intelectual o físico, depresión o tristeza 

d) Fatiga sexual, descenso del deseo, dificultades en la erección y el orgasmo 

e) Nerviosismo, exceso de actividad, ansiedad, angustia, impaciencia, irritabilidad, Se 

descarga la tensión al menor estímulo sin importancia. 

f) Insomnio - Produce falta de descanso que agrava aun más la situaCión 

g) Acidez de estomago, Indigestión, dolor de cabeza con excesiva frecuencia 

h) Tics y movimientos involuntariOs, tabletear sobre la mesa, dar vueltas a un bolígrafo, 

etc 

i) Dolores de espalda y cuello La tensIón se acumula sobrt:! los músculos de la espalda 

X hl!p!w\\ \\ !cClor llcl!\Croclf!)<J!csln':2,hllll 
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Por otra parte para keith Davis y John Newtroms, las causas dan origen a las 

consecuencias, estas se definen de la siguiente forma 

A) Problemas digestivos 

B) Inestabilidad emocional 

C) Sentimientos de incapacidad para afrontar problemas 

D) Actitudes poco cooperativas 

E) Problemas de insomnio 

F) Empleo excesivo de alcohol, drogas y tabaco 

G) Incapacidad de relajarse 

H) Inquietud constante 

1) Nerviosismo y tensión 

J) Hipertensión 
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Aunado a todo lo anterioc se puede concretar las causas y consecuencias del estres en el sIgUIente 

esquema 

Causas 

Estrés 

OrganizaclOnal 

EJccutivos 

Estrés ajeno 

Causas de por faClorcs ajenos allrabajo 

Al Incstabilidad socwl 

Bl Frustraciones 

c) PrcslOIles dc tiempo entrc otros 

Tipos Consecuencias 

Estrés Positi\'o ConsecuenCIas constucttvds 

para el indIviduo y la orgamzación 

Estrés Negativo Consccuencias destntctl\aS 

para cl individuo \' 12 orgillll¿aclón 

Sus consecuencias, pucden scr constructl\ as y destructtvas, scgúnlo~ ¡¡sesorias. métodos que se apliquen Aq\ll 

mtervIClle un factor Importante quc son lds teGlptas pSicológicas. est:1S pueden ser gmpa1cs e llldIVldll,\1cs 
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CAPITULO 2 ESTRUCTURA ORGANIZACIONAL 

La estructura de la organización es un medio a través del cual se obtienen los 

objetivos de la misma, es un instrumento \"alioso para lograr un mejor entendimiento 

del cometido organizacional. 

2.1 ORGANIZACIÓN 

Es el conjunto de actividades humanas coordinadas, que se realizan dentro y fuera de 

la empresa, para lograr el mejor aprovechamiento posible de los elementos 

materiales, técnicos y humanos en el cumplimiento de los fines que a la entidad 

corresponden, "La organización tiene que tomar en consideración a los elementos 

humanos, características personales, capacidad intelectual, conocimientos, 

habilidades, aptitudes, caracteres, hábitos y formas de vida etc", la organización es 

un instrumento que a los directivos les sin e para lograr los máximos rendimientos de 

los recursos y elementos que dispone, en consecuencia, la coordinación es lo más 

importante, lo fundamental, 10 básico. lo medular y la esencia misma de la 

organización" 9 
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La organización tiene un sentido social, se refiere en su esencia a la vida participada, 

al convivir, a la conducta del grupo o del individuo en relación con los demás 

Algunas veces al hablar de organización, se utiliza por analogía, la organización se 

realiza en el ámblto interhumano. Se organizan los componentes entre los 

componentes de una Empresa. Hablando en términos generales, el egoísmo es el 

enemigo de la organización La organización pide a cada uno de sus miembros la 

toma de conciencia, y esto necesita de una formación adecuada, es decir de 

conocimientos, de preparación, de hábitos, de aceptación voluntaria de formas de 

vida que cada individuo va adquiriendo a través de si desarrollo Implica además el 

dominio de tendencias, de prejuicios, de errores, que desvían la mente y la conducta 

del hombre, pervirtiendo o falseando su verdadera naturaleza social Es así, como 

debe entenderse este germinar de la orgamzación 

La tarea de organizar y administrar los esfuerzas de los indivIduos para lograr un fín 

común, es tan antigua como la civilización. Las actividades de uno u otro grupo 

difieren grandemente, selección de personal, establecimiento de planes, emisión de 

ordenes, medición de resultados, coordinación y control de actividades para lograr 

los resultados deseados. Este es el proceso básico de todo esfuerzo común 

• Los hombres actúan con !a empresa sUjetos a la prcsion de la estructura que la 

or,g,anlzaclón elabora, tal estructura conesponde al antiquísImo pl11lClplO de l.:1 

di\\,,!()!) dd trabajO. la org,mizacion di: la cmplcsa se coI1\\cl1c en dlaglarn.1S, anallsl'> 
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de puestos operativos y ejecutivos, cartas de distribución de actividades secciónales 

y departamentales, instructivos, políticos, agendas y manuales de organización 

Q Los hombres que participan en la empresa, necesltan una formación especial, un 

conjunto de conocimientos, experiencias, habilidades, costumbres, actitudes, formas 

de vida, en suma, sin las cuales la organización no funciona, independientemente de 

su posición jerárquica o de la índole de sus actividades 10 

Elmore.- organización es un proceso y una estructura modelo Ideada para 

especializar y realizar el trahajo de la administraci6n Por medio de la signación de 

autondad, responsabilidad y establecimiento de canales de comunicación entre los 

grupos de trabajo para asegurar la coordinación y eficiencia en el desarrollo de las 

tareas asignadas (Elmore y petersen) 
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Con lo anterior, defino el siguiente concepto 

Es el marco donde se efectúan las operaciones de la empresa El organismo social 

llamado empresa con el organismo humano, entonces la organización seria el 

esqueleto: orden, articulaciones, sistemas y acciones armoniosas y esto a su vez se 

traduce que este conjunto de partes, se organizan para dar la coordinación necesaria 

hacia los objetivos de la misma. 

De la organización se desprende un conjunto de recursos humanos, materiales, 

financleros y téClllCOS, que con llevan a obtener un fin común 
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2.2 LA IMPORTANCIA DEL PROCESO ADMINISTRATIVO 

Para llevar a efecto la organización de una empresa, necesttarnos adentrarnos a los 

pasos que conforman el proceso admini.strativo El proceso administrativo se define 

como el conjunto de pasos o etapas sucesivas y necesarias para llevar a cabo una 

actividad, mismas que se interrelacionan y forman un proceso integral 

Diversos criterios del proceso administrativo 

AUTOR ETAPAS 

Henry rayol Prcvision OrganIzacIón Comando Control 

Coordinacl0n 

Wllliam Newman PlancaclOn Organización Coordinación Control 

Kaontz. O Oonen Plan\!acion Organización Comando Control 

ObtcnclOn de rccur~os 

Aguslin Rcye~ P PrevIsión OrganIzacIón Dlfcccíón Control 

PlancaclOll IntegracIón EjCCUClOll 

[.."lile G llllllán V PldlleaClon Organlzacl0n Dlfccclon Control 

IntegracIón [.I~clJcioll 

J AntOniO Ftlc.é A I'I(ln(::IClo11 Impkmcntaciol1 Control 

J rancl'>co La] 1\ Ca~¡jla" PlanCdCl()1l organl¿<lC1Ón Intc:;r,\\':lon Control 

[)II~,clnll 
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Como puede observarse, son diversas opímones, en cuanto al número de etapas que 

constituyen el proceso administrativo, aún que para todos los autores los elementos 

esenciales son los mismos 

Para efecto de este trabajo se tomaron en cuenta solo 4 etapas, a continuación se 

enfatizan. 

Planeación Es la etapa, en la que se incluyen las decisiones de importancia, como el 

establecimiento de políticas, objetivos, redacción de programas, procedimientos, 

hojas diarias de trabajo y la determinación de métodos especíticos 

Organización Es el agrupamiento, de las actividades de la etapa de planeacíón, para 

llevar a cabo línean;tentos a través de unidades administrativas, definiendo las 

relaciones jerárquicas entre los ejecutivos y estableciendo las comunicaciones en 

cada área, esta mtegrada por los organigramas, valuaCión y descripción de puestos 

Integración Es la limón armónica de los elementos, humanos, materiales, técnicos y 

financieros en conjunto con la selección, entrenamiento e lI1ducción del personal. 

Dirección Es coordinar la~ acc¡ollc~ de 0110:-, pclfa loglal llls objetivos de h\ 

emp¡c..,a. rc:-.pccto d las dClIVldí:ldc~. Illlll.:íOllC:- o PIO\,.CSO:- ~·::-pC\.:lrlcm dc la 1111''¡11,1 
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Control Es medir y cuantificar la operación, que resulte conforme a lo establecido, 

se rige por los estándares propuestos, los criterios delimitados y la acción correctiva, 

cuando la ejecución se desvía, de todo lo que se ha 

Planeado. 

El control esta implícito, en todas y cada una de las etapas 
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2.3 LO QUE OCURRE DENTRO DE UNA ORGANIZACIÓN EN 

RELACION AL PROCESO ADMINISTRATIVO 

La empresa, y particularmente la empresa moderna que tratamos de conocer y 

describir, es una manifestación y una forma de esa vida social organizada que 

llamamos civilización En ella existen las normas, preceptos, reglas y mandatos que 

encauzan la conducta de quienes sociológicamente le dan existencia y mientras mas 

grande es importante, más compleja, son tales los ordenamientos y más precisas y 

exigentes son sus disposiciones La vida dentro de una empresa, es un convivir 

metódico, regimentado, sujeto a planes y sistemas, a procedimientos rigurosos y 

exactos 

En lo que respecta al sector de la empresa (supervisores, ejecutivos y directores, por 

la importancia de su actuación, los fracasos son más espectaculares, más dramáticos 

y sobre todo, de mucho más graves consecuencias Los problemas se concentran en 

dos puntos fundamentales, la responsab¡hdad y la allloridad 11 
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2.4 TIPOS DE ORGANIGRAMAS 

2.4.1 DEFINIeroN DE ORGANIGRAMA 

Conocidos también como gráficas o cartas de organización, son representantes de la 

estructura formal de una organización, que muestran las interrelaciones, las 

funciones, los niveles jerárquicos, las obligaciones y la autoridad, existentes dentro 

de ella. 12 

Es la forma tradicional de describir la estructura de las organizaciones, es un medio a 

través del cual podemos comprender mejor a la organización en conjunto, a sus 

componentes y a las interrelaciones entre estos distintos componentes. 13 

Derivado de estos conceptos, podemos determmar que el organigrama es el modelo 

esquemático de la estructura de una orgamzación, en el cual se establecen niveles 

jerárquicos, cada uno con un grado de autoridad y con sus propIas funciones, 

encaminados a lograr un tin común 

12 AO!llllllo.!!d,,!l111 In!Ci'.!,ll !'¡,Ill.;:¡".;:o 1\\ l~¡ l.,\n~ (',I~dLl~ P:lg 1,1 

1, !'lI!1(bm,')I!o<, ,k ,\dlll!Ill~!r.\Cl011, LOllnk<, MUllCh (i,lllllOl\ , 
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Existen diversidad de criterios, respecto a los tipos de organigramas existentes, para 

efectos de esta investigación y por el tipo de empresa a la cual nos enfocarnos en el 

caso práctico, solo se considera el criterio siguiente 

Verticales 

En la que los niveles jerárquicos quedan detenninados de arriba hacia abajo 

Horizontales 

Los niveles jerárquicos, se representan de Izquierda a derecha 

Circular 

Donde los niveles jerárquicos quedan determinados desde el centro hacia a la 

periferia 
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Denvado de lo antes expuesto, se definen el concepto de los puestos ejecutivos, así 

como sus caractensticas. 

2,5 DEFINICION DEL PUESTO EJECUTIVO 

Es un individuo, proveniente de una unidad pública o privada, que se le ha asignado 

a su cargo o que se encuentra al frente de un proyecto, que tiene la responsabilidad 

para coordinar actividades, organizar el trabajo propio y el de las personas bajo su 

dependencia Es aquel que analiza a fondo la misión de la organización, en función 

de ello establece sus objetivos y detennina prioridades. Sabiendo que no tIene el 

control de todas las variables que se presentan, delega responsabihdades y 

funciones La actividad básica del ejecutivo es tener ideas de largo alcance Trasladar 

su energía y atención a las activtdades que darán como resultado un aumento en el 

rendimiento de la organización. 
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2.6 CARACTERISTICAS QUE DEBE TENER UN EJECUTIVO 

Tener autoridad como ejecutivo, implica establecer los objetivos de la empresa y 

desarrollar estrategias con claridad y precisión (consohdar la cultura de la 

organizacional) 

2 Conducir al personal a través de la motivación, coordinación de funciones para 

generar credibilidad, eficiencia y productividad. 

3 Determina la estructura del sistema de información, considerando lo que se recibe, 

procesa y efectúa, para delegar y descentralizar (divIsión de trabajo), y así lomar 

decisiones e implementarlas 

4 Sensibilidad al poder (emprende, promueve e inicia) así como asume riesgos en 

funcIón de la organización (tdeas, conflictos, roles etc) 

5 Establece redes de comunicación con sus subalternos y subordinados, con el 

propósito de brindar información, negociar y gestionar tareas 

6 Fomenta la colaboración de las personas a su cargo y los capacita constantemente, 

para alcanzar [os objetivos planteados 

7 Admmistra el tiempo, al crear estándares de rendimiento y productividad (cantidad, 

ritmo etc ), para interactuar deseos, derechos y obhgacioncs 

8 Evalúa las accionc~ y resultados, a~cgurando el [lujo de LIlformac¡ón para comparar 

penÓ(j¡c~lI11cntc respuestas oblellld,ls cn dctel111inado pcnod\). contra las c\.tslcntcs 

50 



2.7 FORMA DE LA ESTRUCTURA ORGANICA 

o¡¡ Esto significa darse cuenta cuáles son los defectos que saltan al vista Es la 

forma más simple de valuar una estructura. 

• Efectuar preguntas informantes explorativas Para ello se necesita preguntar a alguien 

que conozca suficientemente la organización de la compañía 

~ Establecer comparaciones con la organización de otra empresa similar de la que se 

tenga conocimiento. 

Si tenemos conocimiento de algunos problemas, debemos pensar en la mejor forma de 

resolverlos Para ello se requiere saber a que se dedica la empresa y cual seria la estructura 

Ideal para ella y una vez hecho esto, comparar la estructura actual con la idea 
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2.8 EL HOMBRE Y SU PUESTO 

La palabra" puesto" se emplea para identificar una cierta y determinada pasleloo 

de trabajo dentro de la estructura orgánica de la empresa. Un puesto operativo se 

integra con un conjunto de actividades, responsabihdades y condiciones de trabajo, 

ligadas en tal fonna que constituyan una unidad específica dentro de la empresa. El 

puesto de carácter ejecutivo tiene una estructura semejante, pero en este las 

funciones, facultades y relaciones que identifican al propiO puesto como una posición 

de mando 
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2.8.1 LA INFLUENCIA DEL PUESTO SOBRE EL HOMBRE.-

La formación de la personalidad social de cada individuo dentro de la comunidad de 

la empresa, es innegable la influencia que puesto ejerce sobre la persona que lo 

desempeña. La adquisición de responsabtlidades, facultades y atnbuciones que no se 

tenían, O el prestigio derivado del rango y la superioridad de un puesto de mando, o 

el conjunto de prerrogarivas que integran un estatus, se sobreponen al yo aquel que 

asume una posición determinada y contribuyen a crearle una personalidad social 

desde la que y con la que habrá de actuar en sus relacIones con los demás 

En ocasiones esta influencia del puesto sobre el hombre es tan fuerte, que este acusa 

una transformación radicaL Cuando la influencia del puesto sobre el hombre es 

excesiva y anormal nos encontramos en esos casos en los que el individuo no vive su 

propia vida, si no la del puesto que desempeña Es conocido dentro y fuera de la 

emplesa como el funcionario y no ccmo la persona concreta que es él mismo 
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2.8.2 LA INFLUENCIA DEL HOMBRE SOBRE EL PUESTO 

Pero también es cieno, que los individuos ejercen las funciones de su puesto de 

trabajo poniendo su propia personalidad íntima como un sello especiaL Todo lo que 

lleva consigo, 10 desempeña en su trabajo. El puesto refleja al hombre, el puesto en 

cierto modo, es el hombre, 

La experiencia demuestra ciertas situaciones presentadas en las empresa, en donde 

ciertas posiciones en la organización, en las que teóricamente les corresponde una 

gran importancia, pero que al ser ocupadas por individuos mediocres, pierden toda 

su significación, puestos insignificantes que al ser ocupados por individuos dotados 

de una fuerte personalidad cobran un brillo inusitado 
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2.8.3 ACOPLAMIENTO DEL HOMBRE Y SU PUESTO 

A través de la influencia recíproca entre hombre y su posIción de trabajo en la 

empresa, sucede, que entre individuo y puesto que se desempeña se logra una 

adecuación lo suficientemente apreciable para que pueda decirse que hay entre ellos 

una armonía constructiva. Esto acontece cuando el hombre se siente a gusto en su 

trabajo La labor que realiza corresponde a los rasgos más acentuados de su 

personalidad 
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2.9 DEFECTOS COMUNES EN LA ORGANIZACIÓN 

a) Funciones desproporcionadas o desbalanceadas, es decir concede mayor o menor 

importancia a determinada función, sino que se debe conceder igual importancia a 

todas 

b) El que cada función sea tratada con negligencia, es decir, que no se cumplen sus 

objetivos Gomo es debido 

e) Demasiados niveles Jerárquicos que ocasionan confusión en las ordenes, elevan el 

costo, dificultan las comunicaciones, producen exceso de descentralización 

d) Falta de coordinación, llevando implícItas comunicaciones defectuosas 

e) IndivIduos con cualidades sobresalientes en puntos inferiores o a la inversa, 

f) Dualidad de mando 
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CAPITULO 3. EVOLUCIÓN DEL ESTRÉS EN EL ASPECTO LABORAL. 



3 EVOLUCION DEL ESTRÉS EN EL ASPECTO LABORAL 

3.1 INICIO DEL ESTRÉS LABORAL 

En la vida en sociedad se dan diferentes tipos de problemas de diverso índole, que 

pueden tener repercusiones en la vida laboral de un ejecutivo_ El estrés puede ser uno 

de estos problemas, produciendo desde efectos fisicos hasta efectos psíquicos 

Algunos tienen una evolución más lenta que otros, a esto puede desencadenarse una 

serie de cambios de comportamiento caracterizados, entre otros en el ámbito familiar 

por peleas permanentes dentro del hogar, acompañadas de quejas de falta de 

comprensión, descargando agresión sobre muebles, objetos, mascotas etc, escaso 

apetito sexual, etc., por consiguiente el desequilibrio emocional se hace presente en 

el trabajo, descargando irá sobre los subordinados y falta de comunicación con los 

mismos y esto da como respuesta una vida social poco afectiva, productiva y 

estabilizadora, estas son solo algunas de las características de que un ejecutivo se 

esta viendo afectado por el estrés. 

Sin embargo existen diferencias individuales, algunas personas viven situaciones 

estresantes, un atrás otra sm derrumbarse o colapsarse, mientras que otras con 

situaciones menos estrcsantes caen en el estrés Por que no hay dos personas que 

I cacciollt.:Il al mIsmo (actor d~ la llllsma manci a 
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Existen dos fuentes principales de estrés en el trabajo sttuacional y personal 

Primero, una diversidad de factores del medio, externos, puede producir estrés en el 

empleo, los factores personales también influyen en el estrés, por el tipO de 

personalidad que tenga cada ejecutivo ( personalidad Ay B), más adelante se 

explicaran c·on más detalle Si se suma al estrés en el empleo el estrés provocado por 

problemas fuera, como podrá suponerse, muchos ejecutivos pueden caer en lesiones 

Dejando a un lado su origen, el estrés en el empleo tiene graves consecuencias para 

el ejecutivo y para las organizaciones No obstante el estrés puede tener 

consecuencias positivas para la persona y la organización, un ejemplo hay individuos 

que solo trabajan bien bajo presión y son más productivos en este tipo de 

circunstancias, esto debe aprovecharse utilizando toda la creatividad posible y sm 

que llegue a ocasionar un estrés de consecuencias negativas 

Cada vez se cuenta con más evidencia de que, en algunas situaciones, una 

organizaCión puede ser legalmente responsable del efecto psíquico y físico del estrés 

en el trabajo. Las condiciones inadecuadas, los conflIctos constantes o el 

hostigamiento intencional de los compañeros, dan origen a neurosis, angustia e 

incluso en situaciones extremas al suicidio. 

Cuando el estrés empieza a ser parte de nuestro organismo por mayor tiempo del 

normal, comienza a aparecer las alteraciones de sueño, la taquicardia, problemas 

digestivos, por mencionar solo algunos Dentro de este panOlama el cstrcs lleva a un 
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buen número de personas a cambiar permaner:temente de empleados, secretarias o 

personal en general Es por ello importante, que el estrés tanto en el trabajo, como 

fuera del, sea mantenido a un nivel en el que al momento de su aparición pueda irse 

aprovechando de la mejor manera posible, sin riesgos de trastornos y enfermedades 

degenerativas 
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3.1.1 ESCALA DE CLASIFICACIÓN DE REAJUSTES SOCIALES 

EN GENERAL 

SUCESO V ALORACION 

Defunción del cónyuge 100 

D~~ n 

Separación marital 65 

Fal!ecimiento de un familiar directo 63 

Accidente o enfermedad 53 

Matrimonio 50 

Reconcitiación marital 45 

Cambios en la salud de miembros de la familia 43 

Embarazo 40 

Problemas sexuales 39 

Nacimiento de un hijo 39 

Reajuste del negocio 39 

Cambio en la situación financiera 38 

Muerte de un amigo cercano 37 

Cambio a diferente linea de trabajo 36 

Cambio en el número de discusiones con el cónyuge 35 

Cambio en las responsabilidades del trabajo 29 

Logro personal sobresaliente 28 
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Cese o micio de la esposa en el trabajo 

Cambio en las condiciones de vida 

Problemas con el jefe 

Cambio en las horas o condiciones de trabajo 

Cambio de residencia 

Cambio en las actividades religiosas 

Cambio en las actividades sociales 

Cambio en las costumbres de descanso 

Cambio en los hábitos de sueño 

Camblo de hábitos alimenticios 

Cambio en los hábitos financieros 

VacacIOnes 

Navidad 

Transgresión leve de la ley 

61 

26 

25 

23 

20 

20 

19 

18 

16 

16 

16 

15 

13 

12 
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3.2.DESARROLLO DEL ESTRÉS LABORAL 

Para el psiquiatra Sandin el estrés se desarrolla de la siguiente forma. 

3.2.1 REACCIÓN DE ALARMA.-

Reacción del organismo, cuando es expuesto repentinamente a diversos estímulos a 

los que no esta adaptado, el cuerpo probablemente representa una llamada general de 

fuerzas defensivas del mismo. Tiene dos fase. choque y contra choque 

• La fase del choque.- Es la reacción inicial, son síntomas típicos, la taquicardia, la 

disminución de temperatura y la presión sanguínea, que cada vez se van haciendo 

más agudas y frecuentes . 

• La fase de contra choque.- Durante esta etapa se produce una sen e de signos de 

híperactividad, hipertensión, e hipertemia, que se vuelve más incontrolable 
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3.2.2.ETAPA DE RESISTENCIA 

Si el agente es incompatible con al vida cotidiana, muere durante la reacción de 

alarma en pocas horas o días, si sobrevi\ e es seguido por esta fase, seguido a una 

adaptación del organismo, junto con la consecuente mejora y desaparición de los 

síntomas, se evidencian signos de anabolismo 
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-- --- ._---------

Para los doctores Robert Sharpe y David Lewis. 

3.2.4 NIVEL OPTIMO DEL ESTRÉS (NOS) 

A la cantidad de sobretensión a la que cada individuo funciona con mayor 

efectividad El NOS es la capacidad del depósito. El combustIble es cada aspecto de 

nuestro medio ambiente que el individuo percibe y valora La sobretensión total que 

afecta a ese individuo, mientras esa sobretensión se mantenga cercana del nivel 

óptimo, será valiosa. 

A) Mas elevado que el NOS 

Ansiedad física y confusión mental, incapacidad para pensar con eficiencia, recordar 

instrucciones o entrenamiento o para elaborar problemas con claridad y objetividad, 

puede aparecer pánico, haciendo que se tomen peligrosas decIsiones y elecciones La 

tensi6n física puede manifestarse a través de palpitaclones, elevada presión 

sanguínea, temblor y marcos, estomago revuelto e indigcStlon, resplrac¡ón agitada, 

puede verse con dificultades la coordlllación y de reflejos 1cnlos 

Todas estas son respuesta" Ilcgauvas a la s()brctcnslon 
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B) Nivel óptimo de sobretensión (NOS) 

Se crea una sensación de confianza Se piensa con rapidez y eficacia, se experimenta 

una sensación de entusiasmo y bienestar, se Interesa por las tareas realizadas de un 

modo enérgico y fácil, 10 cual nos permite tomar mejores decisiones y estas 

aplicarlas a nuestro estilo de vida. 

e) Mas bajo que el NOS 

Falta de interés y entusiasmo por la tarea. Se manifiesta sensación depresiva y 

carencia de ideas Las funciones asignadas se ven corno tareas imposibles de llevar a 

cabo, el sentimiento de aburrimiento es latente y se carece de energía, resulta muy 

dificil iniciar nuevos proyectos o planes establecidos 
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Para los administradores Keit 

El estrés puede ser temporal o permanecer por largo tiempo, la capacidad de 

recuperación que tenga el ejecutivo. si el estrés es temporal, la mayor parte de las 

personas pueden controlarlo o, por lo menos, recuperarse rápidamente de sus efectos 

Según la teoría propuesta por Hans Selye, el cuerpo humano no puede recuperarse 

instantáneamente su capacidad por ello, el ser humano se siente fisica y 

mentalmente debilitado cuando mal cuando trata de combatirlo A esto se le llama 

Fatiga laboral, situación en la que los ejecutivos se muestran con agotamiento 

emocional, apatía ante su trabajo y se sienten incapaces de alcanzar sus metas. 
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3.3 AFECTACIONES DEL ESTRÉS, EN EL RENDIMIENTO DE 

UN EJECUTIVO 

El estrés puede favorecer o perjudicar el desempeño laboral, según la intensidad y 

las alternativas que se tengan. La relación entre el estrés y el desempeño en el trabajo 

están vinculadas estrechamente No se puede vivir sin estrés, por que el estrés es 

parte del organismo Cuando no hay estrés tampoco existe interés por el trabajo y la 

productividad tiende a ser deficiente. A medida que aumenta el estrés, el equilibrio 

va tomando otros caminos el desempeño tiende a mejorar, porque el estrés estimula 

al ejecutivo a buscar recursos que le permitan cumplir con las exigencias de la 

empresa, es decir con los objetivos de la organización Es un estimulo saludable que 

lo alienta a responder a los retos. 

y consecuentemente las decisIOnes tomadas lo llevaran a obtener el éxito deseado y 

esto se traduce en utilidades para la empresa Así mismo la sociedad juega un papel 

importante, varias de las ocasiones el trabajo se puede mantener a un rltmo 

balanceado más sin cambio se presentan factores externOS (Famtlia, amIgos y 

Pareja), que afecten nuestro equilibrio emocIOnal, pueden repercutir en nuestra vida 

labor al. también de estos factores el ejecutIvo puede aprovecharlos al utilizar C1C11as 

¡ecnicas y ¿lSCSOI las 
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El estrés termina por llegar a un punto en donde se considera sano que corresponde 

aproximadamente a la capacidad máxima de desempeño diario del sujeto. 

Por último si el estrés se torna cada vez más frecuente, el desempeño empieza a 

deteriorarse, por que el mismo estrés lo dificulta. La persona va perdiendo capacidad 

de afrontar los problemas, no puede tomar decisiones adecuadas y su 

comportamiento se vuelve excéntrico. Si el estrés llega a este parámetro, cesa el 

comportamiento, la persona sufre un desequilibrio emocional, cada vez es más 

susceptible, el estrés le impide trabajar armoniosamente, tanto de manera individual 

como en equipo, se vuelve un circulo vicioso e Inconscientemente se niega a trabajar 

con eficacia y esto obviamente se ve reflejado en a la atención hacia las personas que 

dependen del y en las respuestas dadas en cuanto a las funciones que se le han 

aSignado 

Las personas responden de distinta forma ante el estrés, y esto expl!ca las variaciones 

que se advierten en el desempeño de los ejecutivoS en trabajos parecidos, o con una 

vida social aparentemente igual sin que ocurran sensaciones negativas y sin que el 

desempeño resulte perjudicado, es el nivel de estrés delmdlvlduo 
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3.4 PERSONALIDADES DE TIPO A Y B 

Las reacciones ante situaciones de estrés a menudo se relacionan con ciertas 

características, para efectos de esta investigación se tomo dos tipos de personalidades 

de tipo A y de tipo B. 

A las personas que pertenecen a la primera categoría son agresivas y competitivas, se 

fijan altos niveles de desempeño y se ponen así mismos bajo presiones de tiempo 

libre Muchas veces no se percatan de que muchas de sus presiones provienen de sí 

mismos, no del ambiente circundante, son más vulnerables a los padecimientos 

fisicos relacionados con el estrés, es de muy competitivo y siente el apremio todo el 

tiempo y reacciona hostil ante la frustración Para esta persona resulta habitual el 

señalarse a sí misma matas y objetivos y se impulsa a si misma en la direcclón de su 

capacidad más inmediata 

Las personas de tipo B, le dedican el tiempo fijado a su trabajo, sus intereses 

personales están más orientados hacia los dep0!1es y las actividades de ocio El paso 

del tiempo no influye, ni sienten la necesidad de probar su mente, capacidad y 

potencialidad ante otras personas, como ulla fuente de c'Xlgc:ncla de su personalidad 

Son un poco menos vulnerables ante condicIones estresantes 
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Existen numerosos efectos del estrés comúnmente aceptados que se pueden 

experimentar en mayor o menor grado 

Se pusiéramos a un gran numero de ejecutivos que nos explicaran sus propias 

experiencias acerca del estrés, podrían utilizar palabras y frases como sudor, tension, 

palpitaciones rápidas, nauseas, vértigo, mareo, indegestion, elevada presíon arterial, 

respiración desigual, dolor de cabeza, llanto, depresión, somnolencia, falta de 

concentración, dificultad en procesos mentales tales como recordar hechos y cifras, 

construcción gramatical y ordenación de datos, todos estos son desde luego términos 

validos con los que el ejecutivo puede valorar un punto de equilibrio en un momento 

dado, y más adelante, cuando nos refiramos a los procedimientos de respuesta, que se 

puede utilizar para utilizarse. Una descripción típica puede ser" Me sentí tan enojado 

que no pude trabajar en toda la tarde, o bien estaba tan aburndo, que me senté y no 

dije nada" a menudo cuando el ejecutivo experimenta el estrés tiende a mezclar 

todos los acontecimientos 
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3.5 FACTORES QUE INTENSIFICAN EL ESTRES 

Factores de estrés en la actuación de un ejecutivo 

Se trata de situaciones de estrés adheridas a la realización de un comportamiento 

mental determinando los rasgos más usuales son· deseo de llevar a cabo alguna 

actividad o lograr un objetivo determinado a medida que se va dando el 

comportamiento se modifica más y más 

Factores de estrés en la frustración 

Se trata de situaciones de estrés que se perciben como mdeseables, pero están más 

allá de la propia capacidad, para controlarlas o se pueden adaptar varias formas de 

comportamiento, un ejemplo son las relaciOnes sexuales. Toda situación en la que un 

gran número de consecuencias desagradables dependen varias alternativas. 

Los conceptos intensidad y duración juegan un papel Importante dentro del mundo 

en el cual gira el estrés, el ejecutivo ocupado que trabaja largas horas o a elevada 

presión y nunca parece descansar o relajalse, es otro de los ejemplos de la una 

adaptación, más Sin embargo este tipo de ejecutivoS se desmoronaan mental y 

fisicamente con muy poca advertencia. 

El entorno de un mdividuo se constituye en 4 puntos 

TrabajO y estudio 
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-- --- --- -- -- -------- - -

2 Familia y matnmonio 

3 Relaciones sociales e interpersonales 

4 Ocio y deporte 

Por tanto, aunado a lo anterior los factores se intensifican gradualmente y en su 

conjunto Citemos un ejemplo Un ejecutivo que padece de estrés y lo manifiesta 

laboralmente, se sentirá probablemente ¡rfltado con su familia, sera menos eficaz 

desde el punto de vista sexual, menos competente en el ámbito social y perderá más 

fácilmente cualquier tipo de juego o deporte 
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CAPÍTULO 4. MEDIOS E INSTRUMENTOS QUE SE HAN UTILIZADO 

PARA MANEJAR Y APROVECHAR EL ESTRÉS. 



CAPITULO 4 MEDIOS E INSTRU'\1ENTOSQUE SE HAN 

UTILIZADO PARA MANEJAR Y APROVECHAR EL ESTRÉS 

4.1 MÉTODOS, TÉCNICAS, CURSOS, ASESORÍAS, REVISTAS, 

PUBLICACIONES QUE SE HAN APLICADO PARA 

CANALIZAR PRODUCTIVAMENTE EL ESTRÉS LABORAL. 

4.1.1 MÉTODO DIRIGIDO O JUEZ (DIRECTO) 

Objetivo.- Comunicar, valorar y persuadir 

Actitud.- Las personas que aprovechan la crítica, aprecian la ayuda 

Motivación.- Empleo de incentivos positivos 

Este metodo es tradicional, se denomina dirigido por que el consejero dirige y 

controla la forma, flujo y contenido del intercambio que se produce entre el y la 

persona aconsejada El método dingido se considera el más fiell de todos los 

métodos y su finalidad es establecer 10 que el empleado está pensando, con el fin de 

clarificar los hechos y ordenar los sucesos en una secuencia logica 

El mctodo chngido proporciona conseJo. este mctodo ce; entre todos los tipos de 

aSCSOn1l1llCnto, el mas generalizado, si se conocen bien los h0Chos Conviene alentar 

la COl1fiall/(\ ,;\cmplc y cualldo sc haga en el momento \ lug.lr adccuJdos, porque c..;to 

74 



4.1.2 MÉTODO NO DIRIGIDO O INDIRECTO 

Objetivo.- Comunicar, Valorar y estimular la auto ayuda. 

Actitud.- Se pueden respetar los sentimientos de los demás sin criticar 

Motivación.- Ayuda para vencer la resistencia al cambio Incentivos positivos 

Este método no dirigido exige una escucha atenta En gran medida se trata de 

practicar una escucha o atención activa realizada por personas capacitadas 

profesionalmente La catarsis se basa en expresar los sentimientos propios y en que 

toda persona puede resolver sus propios problemas, que el consejero ayuda al 

ejecutivo a que libere sus emociones intimas. El proceso mediante el cual se 

consIgue un alivIo de las tensiones psicológicas y fisicas 

La finalidad de este método consiste en estlmular el desarrollo del conocimiento de 

uno mismo Tanto la teoría como sus fines se fundamentan en la idca de que la 

persona precisada, puede resolver sus problemas una vez que los haya Identificado '! 

reconocido TambIén sostiene que esta auto identificación <;e desarrolla solo cuando 

el ase"ol conSIgue 10 que se denolllllla el amblcntc tolerante 
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Esta técnica de asesoramiento se compone de 6 criterios 

El ejecutivo es responsable y sentido de reforzar su responsabilidad 

2 La creencia de que cada persona puede solucionar sus problemas, si se le ofrece la 

oportunidad de hacerlo, y que básicamente esta interesada en realizar las cosas de la 

mejor manera posible 

3 El convencimiento de que las soluciones a los problemas han de ajustarse al sistema 

de valores del ejecutivo, y que este comprende mejor sus propios sentimientos que 

cualquier otra persona 

4 El criterio de sólo en una atmósfera de tolerancia conseguirá que el cliente se sienta 

aceptado y no juzgado, solamente en estar circunstancias, es cuando se sentirá libre 

de expresar sus emociones 

5 La aceptación de que la persona bajo consejo es digna y que sus problemas merecen 

atención y creer que cuanto ella diga es importante 

6 Un profundo respeto para la realidad y validez de todos los sentimientos y 

emociones, independientemente de la vehemencia con que se expresen o de lo 

irracIonales que puedan parecer 
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4.1.3 MÉTODO DE ASISTENCIA O CONSEJOS 

COOPERATIVOS 

Objetivo.- Estimular el crecimiento y auto ayuda 

Actitud.- La discusión desarrolla más confianza recíproca 

Motivación.- Aumento de la libertad e incremento de la responsabilidad 

Este método comprende los métodos directo e indirecto 

Entre el consejo que llamamos dirigIdo o d!recto y su oponente el no dirigido, se 

halla el cooperativo Es una combinación de la guía directa, propia de la autoridad 

tradicional y del comportamiento de escucha activa e imparcial, caracterÍstlco de la 

técnica indirecta, ha sido frecuentemente utilizado con buenos resultados para 

asesorar a los ejecutivos con problemas personales 

Se trata de estimular el pensamiento del eJecutivo, con preguntas de tipo dirigido, ya 

que medJante las mismas se determma el problema que se pretende dilucidar, pero 

también hay que calificarlas de no dirigidas en el sentido de que la persona que sufre 

el problema es animada a expresar sus emOCIOnes, este estilo utiliza tambIén el 

mCCaOlS1110 mdlrecto denommado efecto de espejo que consiste en dejar que no solo 

las propias palabras dcl ejecutivo refkJcn y clalifiqucll :-.t1S sentimientos, sino en 

cmplt.:.ulas Ctl!1l0 llldtcllal paJa !\ll\llulaJ pICgUJ\ld:' 
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La asistencIa o asesoramiento cooperativo resulta de particular eficacia para tratar 

casos de alcohólicos y drogadictos Su faceta no dirigida promueve una 

comunicacIón leal y rápida. Sus particularidades de tipo dirigido permiten por otra 

parte, que el asesor establezca los limites reales de comportamiento para los 

ejecutivos afectados por estos problemas 
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4.1.4 CURSO DE ESTRÉS LABORAL Y SALUD.-

Profesora - Ma de Jesus Gonalez 

Objetivos del curso.- Conocerán 

Las relaclOoes entre condiciones de trabajo y estrés laboral 

Las relaclOoes del estrés laboral con la salud de las personas y de las organizaciones 

Los factores ambientales y personales que pueden modular el estrés laboral 

Algunos constructos basados en la teoría de reSistencia al estrés 

Analizaran 

La relevancia de dichos temas en la investigación actual 

Formularán 

Posibles Hipótesis y planearán una investigación en un área de interés seleccionada 

personalmente dentro de la temática de resistencia al estrés 

Temario 

Estrés y estrés laboral. RevisIón de concepto y modelos 

Estresore~ laborales 

Acontcc1l11lcntos vitales y molestias cotidianas como genel adores de estrés 

Variables personales y ambientales moduladoras del estrés labol al 

Rcsistcnc13 al estrés Constructos mas prometedores 
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Evaluación del estrés laboral, y resistencIa frente a el 

Instrumentos sugeridos a utilizar 

Criterios de evaluación.-

ParticipacIón en los espacios previstos durante las sesiones temáticas 

Calidad de realización y exposición del trabajo personal desarrollado 

Requisitos 

Conocimiento del inglés a nivel de comprensión lectora 14 
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4.15.- PUBLICACIÓN SOBRE EL ESTRÉS LABORAL 

ManifestacIones del estres: El conocimiento y la difusión sobre un sin numero de 

afecclOnes orgánicas y psicológicas que aquejan a la población en general nos llevan 

a publicar este numero de la revista generación anahuac, uno de los padecimientos 

que afectan de manera importante a la población En nuestra sociedad, tanto hombres 

como mujeres caen en depresión y esto puede ser ocasionado por el estrés al que la 

persona se enfrenta 

En esta publicación se hace subraya la importancia de conocer algunas de las 

características más comunes, así como la manera de abordar este tipo de situaciones 

Maestro - Jose María López Landlribar 

Director de la Escuela de Psicología de la Anahuac 
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---- --------

4.2 MÉTODOS, 

PUBLICACIONES 

TÉCNICAS, CURSOS, REVISTAS, 

Y ASESORÍAS QUE SE APLICAN 

ACTUALMENTE PARA CANALIZAR PRODUCTIVAMENTE 

EL ESTRÉS LABORAL. 

4.2.1 REVISTA VIA INTERNET" SliPERAR EL ESTRÉS 

A través de esta revista que se edita vía internet, explica como puede prevenIrse y 

superarse el estrés, se explicará brevemente algunos de los artículos de la misma_ La 

adopción de hábitos y costumbres adecuados nos ayudará a prevenir el estrés laboral, 

para antes de que su aparición altere nuestro ritmo de vida 

Cualquier cambio puede ser el origen de una situación de estrés por la necesidad de 

adaptacIón que supone. Que un hecho sea percIbido como una amenaza depende 

sobre todo de cada persona Lo que para unos puede ser un problema, para otros es 

una ventaja, o incluso pura rutina Esta diferencia en la percepción de cada ser 

humano deja abIerta una oportunidad para empezar a prevenir el estrés Aumentar 

nuestra tolerancia a los peligros que nos rodean permitirá controlar el punto a partir 

del cual se disparan esos mecamsmos (siempre es mejor estar estresado que muerto) 

pero podemos aprender a relajarnos 

1 -OlgaIll/al 11Ll~:-'[la agenda pald 110 dl'UlllUlal Jt.:llld";lad¡t:-.lal¡;a:-. de trabajo 
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2 - PractIcar regularmente un deporte tendrá un doble efecto beneficioso 

3 -Apartados del trabajo y de sus problemas 

Esto, claro está, siempre y cuando sepamos desconectar de los problemas y no nos 

llevemos el móvil al gimnasio También es conveniente dedicarse tiempo libre para 

cultivar nuestras aficiones, distrayéndonos del trabajo y las preocupaciones Salir a 

pasear o tomar algo Incluso acostumbrarse a estar sentado en un parque sm hacer 

nada_ 

Superación 

Para actuar sobre el entorno es fundamental identIficar el elemento que produce el 

estrés Una sobrecarga de trabajo, problemas económicos, etc La solución 

lógIcamente depende de cada caso, pero en la mayoría de las ocasiones basta con una 

correcta planificación del tiempo y la fijación de unos objetivos más asequibles 

Superar la situaCIón de estrés nos permitirá incrementar nuestra efectividad, y por lo 

tanto aspirar posteriormente a objetivos más elevados 

Otlas veces será necesano actuar dIrectamente eliminando el factor completo, como 

sahr de la cil-ldad los tines de semana si el tráfico IlOS resulta IOsoportable o incluso 

dejar llllc~tro trabajO en el caso de que c<;o no nos ponga cn otra situaclOll peor, como 

es el desempleo A\tc¡al lo~ pCnSamH)ntos negativo~ llltclltando dominarlos puede ser 
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una buena estrategia SI no podemos evitar los factores ambientales, o como 

combinación para incrementar la efectividad de la terapia Con frecuencia, reducir un 

poco nuestro propio nivel de exigencia en la búsqueda de la perfección nos ayudará a 

restar importancia a nuestrOS fallos La clave, en últIma Instancia, es saber detenerse 

y reflexionar acerca de qué es lo que realmente importa 
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4.2.2 PUBLICACiÓN SOBRE EL ESTRÉS 

Aprendiendo alternativas 

El estrés puede ser originado por varios factores, aquí mencionaremos algunas 

técnicas de apoyo para mejorar las condiciones de vida de los ejecutivos que se ven 

afectados por el estrés laboraL 

1 - Escribir - Mantener un diano es una manera excelente de lidiar con el estrés de la 

vida diaria Sentarse y escribir sentimientos, emociones, miedos, sueños, sobre lo que 

duele o lo que provoca rabia, es comenzar a comprender y aceptar estos sentimientos 

corno nuestros A través de la escntura podemos comprender 10 que realmente 

sentimos y partiendo de ahí a expresar estas emociones a lo otros y sana r las heridas 

que puedan presentarse 

2 - Garabatear y hacer bosquejos - Garabatear y hacer bosquejos, pueden ser maneras 

excelentes de aliviar el estrés Pensar un poco cuando se es I1lño sin importar que tan 

bello se vea lo que dibuJamos, sin preocuparse por el valor artístico. disfrutar de esto 

y tratar de enContrar expresIón en todas y cada una de nuestras creaciones 
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3 - Comunicación - Esto puede ser lo más difíCll para muchos. Comenzar 

practicando en casa frente al espejo, luego con la gente más cercana, pareja, amigos, 

grupos de apoyo, es bueno para 

el organismo experimentar y expresar a la persona que este causando dolor, rabia, 

frustración o a quien te esta haciendo feliz 

4.- Grupos de apoyo - Un elemento clave para encontrar un buen terapeuta, los 

grupos de apoyo son una valiosa herramienta en este proceso, no hay nada 

vergonzoso en saber que un ejecutivo necesita ayuda J' buscarla Aprender a 

encontrar mejores maneras de enfrentar las circunstancias y problemas de la Vida no 

es tarea fácil Aprender a confiar y encontrar gente con quien hablar no es tan 

sencillo, pero aprender a expresarte será en gran parte el proceso de recuperación El 

terapeuta y/o tu grupo de apoyo será una ayuda en esta tarea y será una parte 

esencial en la recuperación permanente 

5 - Tomar tlempo para ti - Esto nos indica tomar clases que el ejecutivo siempre ha 

qucndo, aprender a tocar un instrumento, dejar a los niños en la casa de un amigo, 

hacer las cosas que se desean, 

Algunas rt:comcndacioncs 
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Escucha tu música favorita 

Mirar una puesta de sol 

Decirle a alguien como te sientes 

Tomar un largo baño caliente 

Da un largo paseo en tu automovil 

Donar ropa a un asociación de caridad 

Llamar a un viejo amigo 

Pasa momentos con tu mascota 

Leer un libro 

Tomar un siesta 

Tomar unas vacaciones 
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4.2.3 MÉTODO ANTI ESTRÉS 

Este métodD, actualmente se aplica vía internet se puede tener información al 

respecto 

ESTRES: 

"El enemigo más temible de la salud y la alegría de vivir" 

La naturaleza posee las armas terapéuticas más poderosas e infalibles para derrotar a 

este verdadero flagelo de la vida moderna 

Prevéngase y aprenda a usarlas 

Decenas de miles de personas en todo el mundo han usado nuestro Método y han 

logrado controlar y superar el estrés de forma rápida y totalmente En sólo tres 

semanas y con sólo dedicarle 20 minutos dianos en cualquier mOmento del día, 

usted tambJ(~n podrá hacerlo Hoy está disponible para que usted adquiera Vía 

Internet esta obra única que le permltml defenderse del estrés de la vida moderna y 

lograr niveles de relajación sorprendentes La mayoría de los ejercicios puede 

realizarlos en su hogar, en la oficina y en cualquier lugar donde esté aunque usted 
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tenga que permanecer sentado Es ideal para todos aquellos que su activIdad laboral 

les 

obliga malas posturas corporales, así como también para todos aquellos sometidos a 

exigencias de alto rendimiento en cualquier terreno 

IMPORTNHE Le otorgamos GARANTIA DE SATISFACCION POR SU 

COMPRA \UNICO EN EL MUNDO' 

Método Anti-Estrés le servirá para acabar definitivamente con este flagelo, que al 

igual que lo venimos haCIendo con miles de personas en el mundo, desde hace más 

de 10 años, ahora también en internet le damos "Garantía de Satisfacción" 

Al aplicar el Método durante tres meses, nos escribe notificándonos los resultados, 

esta vez para abandonar definitivamente el estrés mediante una terapia natural sin 

contraindicaciones de ningún tipo mañana lo que parecía una más, va a ser la mejor 

IMPORTANTE 

Durante seIS meses todo comprador tlcne derccho a CONSULTAS 

PERSONALIZADAS vía Correo Electrónico a nuestro Consultorio Anti- Estres 

donde le serán respondidas privadamente dichas consultas En nuestras páginas 

intcnorcs y en el botón METABlJSCADOR encontrará nuestro regalo un 

Mctabuscadm exclUSIvamente en e-spailol que rcaliJ:é\ pc"qUlsas ell má" de 20 
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buscadores hispanoamericanos y mundlalcs y que usted podrá sumar a su Menu 

Favoritos o Bookmarks para hacer su navegaci6n por Internet mucho más efectiva 

Aproveche y ponga esta 

página también en Favoritos o en Bookmarks ya que con una actua!tzactón mensual 

pondremos gratis la primera Enciclopedia práctica de Auto ayuda!! 

Si desea recibir noticias de las actualizaciones envÍenos un Correo Electr6nico 

colocando en Asunto: Deseo Recibir Enciclopedia. Asegúrese que aparezca su 

dlrección electrónica completa, si no es así agréguela al cuerpo del mensaje. 
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4.2.4 MÉTODO PARA MANEJAR EL ESTRÉS 

Hay vanas formas de ayudar a afrontar el estrés de los ejecutivos y a controlar sus 

efectos, a través de este método se exponen 4 técnicas· apoyo social, meditación, 

biorretroalimentación y los programas de bienestar personal 

Apoyo Social 

El apoyo social es la red de actividades y relaciones que ofrecen al empleado la 

satisfaccIón social deseada El apoyo socIal puede centrarse en las tareas del trabajo 

o bien en los intercambios sociales 

Meditación.-

Consiste en concentrarse en el interior a fin de darle descanso fisico y psíquico al 

cuerpo Con la meditación las personas se aíslan temporalmente de las tensiones del 

mundo y aminoran sus síntomas de estrés, hay vanos tipos de meditación, por 10 

regular todos constan de los siguientes clementos comunes 

.:. Un ambIente relativamente tranquilo 

.:. Una posicion cómoda 

.:. Un estímulo mental repetitivo 

"". Una actitud pasiva 
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Bioretroalimentación.-

A través de la biorretroalimentaclón, los ejecutivos que se encuentran bajo 

supervislón medica, aprenderá a influir en los síntomas del estrés, ahora se sabe que 

el ser humano puede ejercer control sobre [os procesos internos de su pensamiento, 

por lo cual la biorretroalimentación contribuye a reducir los efectos nocivos que 

puede llegar a ocasionar el estrés. 

Bienestar personal 

La tendencia actual es adoptar programas de mantenimiento preventivo para el 

bienestar de los ejecutivos, los cuales se basan en las investigaciones del 

comportamiento, los espec¡alistas en atencIón médica pueden recomendar cambios 

en el estilo de vida, como la regulación de la respiración, el relajamiento muscular, 

las imágenes positivas, la administración nutricional yel ejercicio que permite a los 

ejecutivos aprovechar mejor su talento y capacidad 

Funciones de la Asesoría 

1 - Aconseja 

2 - TranqUIliza 

3 - Permite la comunicación 

4 - LI bera las presiones 

5 - (laI 1 tica las ideas 
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4.2.5 LIBRO SOBRE ESTRÉS EN EL TRABAJO ( STRESS AND 

MANAGER- DR. KARL ALBRECHT ) 

A través de ciertos pasos se puede reducir el estrés laboral 

1. Crear relaciones placenteras, cooperativas y reconfortantes con colegas y empleados 

de la organización 

2. Crear una relación particularmente eficaz y de apoyo con el jefe. 

3 Entender sus problemas y ayudar al jefe a entender los propios. 

4 Negociar hrnltes realistas en los proyectos importantes con el jefe Estar preparado 

para proponer limites uno mismo, en lugar de dejar que los imponga. 

5 Estudiar el futuro, es decir los posibles eventos y disponer de tiempo para realizarlos 

6 Encontrar todos los días relajamiento y tranquilidad 

7 Realizar un estudio de ruido y encontrar la manera de reducir los ruidos innecesanos 

8 Alejarse de la oficina de vez en cuando para tener un cambio de escenario 

9 Delegar el papeleo rutinario a otros, siempre que sea posible 

10 Tratar de programar algunos periodos sin interrupciones, y otros para usos 

personales 

1 1 Asegurarse de saber delegar con cticaC1é1 

12 No deje de lacio enfrentar problemas, como asesorar a un empicado 
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13 Realizar una lista de pendientes 

14 Caminar de vez en cuando para mantener al cuerpo alerta y fresco 

La organización y los especIalistas en personal desempeñan Un papel importante en 

cuanto a identificar y remediar el estrés en el trabajo. esto comprende normalmente 

vigilar el desempeño de cada ejecutivo, para identificar los síntomas del estrés y 

posteriormente informar a la persona de los remedios organizacionales a su 

disposición corno transferencias del puesto o asesoría 

El papel del especialista de personal comprende utilizar estudios de actitud para 

identificar las fuentes organizacionales de estrés ( corno los puesto de mucha presión 

) o bien detectar las fuentes de estrés personales que pudieran presentarse, ofrecer 

una planeaclón de carrera dirigida a asegurar al ejecutivo avanza hacia un puesto que 

tiene sentido en términos de aptitudes y aspiraciones 
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CAPITULO 5 CASO PRACTICO, RECOMENDACIONES Y 
CONCLUSIONES. 
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5.1 ANTECEDENTES 

SITEL CORPORATION, se encuentra actualmente en países ubicados en Europa 

(Inglaterra. Francia, España, Bélgica Y Nueva Zelanda), Asia (Japón, Singapur y Australia) 

América Latma (Colombia, Brasil y México) Canada y Estados Unidos de Norteamérica. 

Para esta investigación únicamente se estudiara la situación laboral que viven los ejecutivos 

de SITEL DE :MEXICO, perteneciente al Corporativo erE. (Corporación Interamericana de 

Entretenimiento) En México se encuentra ubicado en 2 áreas, Palacio de los Deportes, 

Lomas Verdes 

La palabra SITEL se deriva de 

S Service Servicio 

Integrity Integndad 

T Team Trabajo en equipo 

E Excellence Excelencia 

L Learn Aprender 
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Estos 5 conceptos se entrelazan para dar forma a una de las empresas más Importantes de 

TELEMARKETING nivel mundtal SlTEL DE MEXICO, nace en Estados Unidos en 

1985, su fundador James Leynch, cuyos objetivos son 

Posesionar claramente a grupo SITEL DE l\t1EXICO, como la empresa lider en el ramo 

y mejorar continuamente la calidad del servicio y de los Recursos humanos 

2. Implementar permanentemente tecnología de punta y crecer en forma sostenida tanto en 

ingresos como en utilidades 

El tema de investigación se centra en SITEL DE :MEXICO, que llega a este país en el año 

de 1997, como zona central se torno la Ubicada entre Añil Y Churubusco SIN, CoL Granjas 

México, Palacio de los Deportes El área de Recursos Humanos, reporto que anteriormente 

no se ha realizado investigación alguna sobre el estrés 

Así mismo la empresa proporciono el organigrama de la misma y la aplicación de 

entrevistas cuestionarios) Actualmente la empresa cuenta aproximadamente con 1200 

empleados, de los cuales 15 conforman el área de ejecutivos de esta organización, se 

entrevisto a los 15 y se obtuvo la siguiente información 
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5.2 OBJETIVOS 

Canalizar el estrés productivamente para mejorar la eficiencia en los ejecutivos de la 

empresa SITEL DE l\1EXICO A través de un pequeño plan de acción para saber de donde 

se origina el estrés (laboral o extralaboral) del trabajo en eqUipo dentro de la organización, 

asesoría por expertos dirigida a los ejecutivos y una adecuada alimentación 

Canalizar el estrés productivamente para mejorar la calidad de vida de los ejecutivos de la 

empresa SITEL DE :tv1EXICO. A través de un plan de acción para saber de donde se origina 

el estrés (laboral o, extralaboral), terapias de meditación y relajamiento, y una adecuada 

alimentación 
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5.3 DESARROLLO 

Conforme se analizaron los datos arroJados, por los cuestionarios 15 cuestionarios 

aplicados a los 15 ejecutivos de SITEL DE MEXICO, con ubicación en el Palacio de los 

Deportes; en primera instancia se encontró que su formacIón integral (social, cultural, 

política y económica) de un ejecutivo de SITEL esta bien definida, más sin embargo las 

excesivas cargas de trabajo y los problemas familiares, han dado como resultado que el 

75% de los ejecutivos de SITEL se encuentran actualmente estresados, por tanto la gran 

mayoría de ellos se vuelven exigentes para consigo mismos y anteponen una barrera de 

comunicación para con la gente a su cargo 

Las actividades fuera de la vida laboral, son de suma importancia en un ejecutivo, los datos 

expresados, fueron que la gran mayoría prefiere deportes, leer y escribir seguido de cine y 

teatro, muy pocos optaron por pasar momentos con la familia, la pareja o bien los amigos 

Al finalizar el día el 70% de los ejecutivos de SITEL se va a la cama con preocupaciones, 

agotamiento e inquietudes, solo el 30% se duerme tranquilo 

Aunado a [o anterior, el 65% de los entrevistados considera que el estrés es una 

sobrctensión y lo canaliza como tal, este es un factor clave en el desarrollo de esta 

investigación. solo el 35 % lo considera como una fuerza creativa; derivado de esto solo el 

35% ha Implementado alguna técnica o herramienta para canalizarlo positivamente, aun 

cuando el 88% de los ejecutivos de SITEL, afirman que puede aprovecharse 
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productivamente y por lo cual el factor económico no es una fuente no es una fuente de 

estres 

A continuación se muestran las gráficas de los resultados obtenidos 
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1.- ¿Usted considera que el estres es uno de los problemas principales que enfrenta la organización 2ctual'J 

NO 

SI 
67% 

OSI 

Il!! NO 

2 (,Su vida laboral se ha Visto afectada alguna vez por sobrecarga de trabajo o bien por problemas famillares? 

NO 
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SI 
80% 

OSI 
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3 (oLa relación con su familia se ha visto afectada por su trabajo? 

4_ Para Ud ¿Que significa la palabra estres? 

Desgaste fíSICO 

7% 

Autopresión 
40% 
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Desgaste mental 
27% 

OSI 

~NO 

O Desgaste fíSICO 

fjDesgaste mental 

OAutopreslón 

O Frustración 

.Desesperaclón 



5 ¿.Algund vez se ha senlldo estresado? 

13% 

6. ¿Regularmente organiza un proyecto de trabajo al día o a menudo cae en tareas repetitivas'? 

REPETITIVAS 
27% 

104 

PROYECTO 
DE TRABAJO 

AL DíA 
73% 

o PROYECTO DE 
TRABAJO AL DíA 

[ilREPETITIVAS 

OSI 

¡¡¡NO 



7. Cuando se Siente baJo presión regularmente (,como es su compOlta1l11ento para con usted? 

REORGANIZ 
ACiÓN 

27% 

o 
20% 

CJ [)
~: 

..... . EXIGENTE 

53% 
• . OEXIGENTE 

R!]AISLAMIENTO 

O REORGANIZACiÓN 

8. Cuando se Siete baJo presión regulannente (,cómo es su comportamiento para con sus subordmados? 

EXIGENCIA 
20% 

, 47% O SERIEDAD 
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9. En sus momentos de espatcimiemo (,cuáles son las activIdades que frecuentemente: rea!va'J 

LEER Y 
OTROS ESCRIBIR 

20% 27% (]D 
DEPORTE ~ "CINE Y 
TECNICAS 

33% 
TEATRO 

20% 

10. Al finalizar el d13 generalmente ¿cómo se siente? 

INQUIETUD TRANQUILlDA 
27% o 

33% ÚD 
CANSANCI~ ~REOCUPACI 

27% 
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ON 
13% 

OLEER Y ESCRIBIR 

E§lCINE y TEATRO 

ODEPORTE y 
TECNICAS 

OOTROS 

OTRANQUILlDAD 

¡¡;PREDCUPACION 

OCANSANCIO 

OINQUIETUD 



I l. ¿Para u~ted el estrés es una fuerza creativa. o una sobretenslon'J 

SOBRETENSI 
ON 

60% 

FUERZA 

40% 

o FUERZA CREATIVA 

IlilSOBRETENSION 

12 ¿Alguna vez ha Implementado alguna técnica o herramienta para combatir el estrés? 

NO 
60% 
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l3 (,Usted cree que el estrés pueda aprovecharse productivamente" 

NO 
13% 

[']SI 

I!!INO 

14. Para usted ¿que es más importante, [a motivación o los incentivos para mejorar una sItuaCIón estresante" 

OTROS 

27% /1 
U HMOTIVACION tJ 53% 

20% 
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5.4 DIAGNOSTICO 

Es qUIzás el estrés un estado cuyo diagnóstico no es tan simple Como seria el de una 

enfermedad infecciosa, de acuerdo a la descripción antes expuesta en Cuanto a sus causas, 

consecuencias ( efectos, manifestaciones, síntomas, repercusiones) se determina que los 

ejecutivos de SITEL DE rvlEXICO, se encuentran actualmente estresados, y este estrés que 

manifiestan se puede canalizar productivamente 

Los factores estresantes. ya fueron mencionados anteriormente y stn olvidar que el medía 

ambiente influye de manera determinante. 

A continuación se eolista un plan de acción el cual tiene como finalidad tomar medidas 

preventivas, para no que una situación estresante, no nos tome por sorpresa y una vez 

viviéndola, canalizarla productivamente y así conformar una mejor calIdad de vida, para 

nosotros mlsmos y para la organización de la cual formamos parte, 
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5.5 IDENTIFICAR EL ESTRÉS A TRAVES DE UN PLAN DE ACClON 

La mayoría de las personas con posiciones de liderazgo creen que el estrés desaparecera $1 

solamente dejan de pensar en él. No es cierto Un enfoque más realista del manejo del 

estrés encierra cinco pasos. Se deberá identificar la fuente del estrés, desarrollar un 

programa personal del manejo del estrés y hacer que el plan funcione. 
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5.5.1 IDENTIFICANDO LAS FUENTES DEL ESTRES 

La siguiente lista de verificación puede ayudar a identificar las fuentes del estrés Podría 

aplicarse el siguiente test en las Organizaciones· 

• 1 = Nunca 

$ 2= Pocas veces 

.. 3= Algunas veces 

.. 4= Con frecuencia 

~ 5= Siempre 

Preguntas 

e 1 No tengo claro cuales son mis prioridades en el trabajo 

• 2 Las eXlgencias que otros manifiestan sobre mi tiempo en el trabajo no pueden ser 

satisfechas 

• 3 Problemas de salud u otros ocupan mi menta casi todos los días 

• 4 Se me exige demasiado 

• 5 Temo que nO estoy bien calificado para el puesto que ocupo en la actualidad 

• 6 Me preocupa la eficacia de algunas de las personas de las cuales debo depender 

• 7 Hay pocas probabilidades de que la Empresa I!eguc a ser lo que yo quiero que sea 

• 8 Nunca parezco tener tiempo para terminar lo que comIenzo 

• 9 Ocbo trabajar en condiciones en que ¡lO puedo Icndlr al máximo 

• 10 Tengo demasiado que hacer y muy poco tiempo para haccrlo 
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" 1 1 Carezco del apoyo que necesito en casa 

• 12 A menudo no puedo confiar en la lealtad de mis empleados clave 

• 13 El temor al fracaso está constantemente en mi mente. 

• 14 Mantengo una relación inadecuada con algunas de las personas con quienes debo 

trabajar regularmente. 

• 15 Me interrumpen demasiado 

• 16 Siente presión en casa respecto de mlS horas de trabajo 

• 17 Me paso el tiempo resolviendo problemas en vez de llevar mi plan a cabo 

• 18 Mi empresa está continuamente amenazada por problemas económicos 

• 19. No tengo oportunidad de usar mi conocimiento y destrezas especiales en mí trabajo 

~ 20 Parece que siempre me estoy pasando de una fecha prevista a otra. 

Sumar el número de las casillas 

CALIFICACIONES 

De 90 a 100, estrés severo, tiempo de cambiar, De 80 a 90, estrés peligroso, cambie ahora, 

De 70 a 80, estrés moderado, cambio necesario, De 60 a 70, estrés anormal, cambie pronto; 

De 50 a 60, estrés normal, cambie selectlVamente, Menos de 50, es estrés no deberá 

constituir un factor en su eficiencia 

PRIORIDADES 
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Conforme usted estudie cada punto de esta lista de verificación, vendrán a la mente razones 

especIficas por su respuesta, nombres de personas, acontecimientos, circunstancias y 

problemas La clave del manejo del estrés estriba en su capacidad para ir mis allá de esta 

negativas Coloque los factores estresantes en lista, por orden de severidad. Pruebe tres 

¿Quién puede ayudarle? ¿Qué debo hacer pnmero? ¿Cuándo comenzaré? ¿Cómo 

monitorearé el progreso? 
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5.6 EL PLAN DE ACCION 

Ahora ya tiene el comienzo de un plan personal de manejo de estrés Aunque no hay nada que lo 

incluya todo. el sentido común puede ayudarle a controlar los factores del estrés. Comunique el 

problema a algUien en guíen confía. Esto tiende a ampliar las perspectivas y a despejar la mente, 

de manera que sea posible llegar a un curso de acción sensato. 

ENFOQUE LAS CONSECUENCIAS POSlTIV AS 

Convénzase de que puede aprovechar el acontecimiento estresante en su desarrollo personaL Por 

ejemplo: "Ahora me doy cuenta de que no debo caer en una situación de éstas con mi jefe otra 

vez". Esto no sólo le ayudará a crecer, sino que reducirá los efectos secundarios del estrés. 

NO ESPERE DEMASIADO 

Si el t.:'strés es demasiado fuerte como para molestarle. haga algo. 

HÁGASE CARGO 

Póngase a sí mismo en una situación en que pueda des\ iar o poner fin al factor estresante. Casi 

con Cl:rtcza se sentirú usted Illeno~ estrc"ado de'>pu0s de hacer eso 
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FELICiTESE A si MISMO 

Cuando usted le ha hecho frente a un acontecimiento estresante y lo ha vencido, tome el crédito. 

No sólo lo ha controlado su destreza, sino que ahora puede hacerle frente a otros factores 

estresantes con más confianza. Esta nueva confianza en sí mismo le ayudará a hacer frente 

eficazmente a los factores estresantes conforme surjan y sacará provecho de ellos. 

HACIENDO QUE FUNCIONE 

¿Como hacer que el plan funcione ¿ Para hacer frente a cada factor estresante adecuadamente, se 

deberá evaluar con frecuencia, su severidad y su efecto. Para analizarlo se deberá anotar y 

rastrear sus compromisos referentes a la acción 

Una vez que el estrés causado por un factor interno o externo en particular haya sido eliminado o 

controlado, encárguese de los otros que ha identificado en el orden de su prioridad. 
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5.7 RECOMENDACIONES 
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5.7.1 EL TRABAJO EN EQUIPO DENTRO DE LA ORGANIZACIÓN 

Una vez desarrol!ado un plan de acción. propongo lo importante de trabajar en equipo dentro de 

una organización. 

Actualmente el mundo gira alrededor de las organizaciones. es una realidad. la innovación y los 

cambios constantes. por lo tanto. se requiere tener organizaciones más flexibles para adaptarse y 

lograr el éxito deseado. Las organizaciones de hoy en día se están transformando y modificando. 

Una de las tendencias actuales es el de Crear organizaciones basadas en equipos, donde la 

estructura organizacional se cambia de "piramide" a una tipO plana o de red. Esta nueva 

estructura tiene como aíltecedentes el simple trabajo en equipo hasta los llamados equipos 

autodirigidos. Los equipos eficaces son necesarios para el crecimiento continuo de una 

organización. El trabajO en equipo es el proceso que le permite que la organización tome e 

instrumcntc decisiones. La cultura corporativa dentro de la cual operan los equipos determinará 

en último término SI estos tendrán éxito o no. 

Lo ankrior llc\ a a cambio en las estructuras y mentes de la organi¿ación, por lo tanto surgen las 

resistencias al CJmblO que tratarán de poner obstáculos para su implementación. Por lo tanto. 

debemos de pbnear muy bien la rnélncra de como introducir este cambio buscando reducir el 

ciclo de la resistencia. primero informando y comunicando. mencionando los nuevos beneficios. 

apoyandose con las id..:a:. y la creatividad de la gente para que esto de alguna forma faciliten la 

apertura al camhlo. (' .. tn lo conocemos como el CIclo de la innovaciol1. De que manera se pueden 
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vencer estas barreras de CambiO? Que factores se tienen que analizar antes de iniciar un proceso 

de mejora? 

Se entiende por Cultura Organizacionai como el conjun1o de \'alores, creencias, expeclali\'as, 

polilleas, necesidade.s y normas aceptadas y praclicadas por los miembros de una organización. 

El Rol que juega la Cultura se puede describir en los siguientes 2 puntos: 

1.- Adaptación Externa 

Su relación con el medio ambiente (clientes. consumidores. proveedores, etc) 

2.- Integración Interna 

Calidad de las relaciones interpersonales como del estilo ejecutivo. De acuerdo con Alastair 

Fraser y Suzanne Neville autores del libro "Teambuilding" las organizaciones exhiben dos rutas o 

tipos de cultura denominadas Corporativa, entendiendo por esta la que promueve activamente la 

organización como el patron de creencias que conoce, comprende y comparte la mayoría del 

personal de la misma. Por lo general se promueven de manera activa por parte de la organización 

como visión, misión. estrategia y valores. 

La Fundamental es menos tangible. Es el dcsw de las personas de aceptar y convencerse de los 

valores y sistemas de la corporación. Este deseo será afectado por las experiencias pasadas y 

necesidades futuras. 
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La cultura fundamental podrá complementar o entrar en conflicto con la cultura corporativa. 

El Dr. Roger Harrison desarrollo un modelo de las distintas culturas organizacionales existentes y 

las clasifica de la siguiente manera: 

1.- Cultura del Poder. 

2.- Cultura de Papeles. 

3.- Cultura de Tarea. 

4.- Cultura de Personas. 

En cuanto a los sistemas que conforman una organización, podríamos destacar el modelo que 

desarrollo Pat Wll\iams donde ia organización puede ser evaluada o diagnosticada en los sub­

sistemas: 

1 -Humano-SocIal. (visión. liderazgo. trabajo en equipo, etc.) 

2 - TecnológICo. (maquinaria, capacidades. etc) 

3.- Administratl\o.( reglamentos, procedimientos. cte.) 

4.-Suprasistcma. (su relación con el gobierno, sindicato, cte.) 
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Con todo lo anterior, nos damos cuenta lo importante que es la cultura. organizacional y lo 

referente a los sistemas organizacionales como elemento de análisis y estudio antes de pretender 

introducir e instalar equipos de trabajo en las orgal1lzaciones. Una vez entendido y comprendido 

este renglón. pasemos a tocar el punto de lo que significa trabajar en equipo. 

Para ReilIy y Jones los elementos escenciales que diferencian un equipo de un grupo son: 

1.- Los miembros del grupo deben de tener metas comunes o una razón para trabajar juntos. 

2.- Deben de ser ll1terdependientes. 

3.- Deben de estar comprometidos con la idea de que trabajando juntos llegan a decisiones más 

efectivas. 

4 - Deben de ser responsables corno una unidad funcionando Cn un contexto organizacional. 

El concepto de formar un equipo cs para ayudar al grupo a evolucionar haCia una unidad 

coht:rsiva en la cuál los miembros confían y se apoyan uno a otro respetando sus diferencias 

individuales. donde deben de estar muy cbro los roles y responsabilidades de cada uno de los 

integrantes del equipo. 
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Para Katzenbach y Smith autores del libro "La Sabiduria de los Equipos", trabajar en equipo 

sigmtica: 

" Un equipo es un número pequeño de perSOl1Ü.s con habilidades complementarias que están 

compromelidw con un propósito común, con melas de desempeño y COn una propuesta por las 

que .'le consideran mutuamente responsable5. " Agregaríamos a esta definición el que utilizan el 

consenso como toma de decisiones. 

El contar con equipos de trabajo nos proporciona una lista de beneficios entre los cuáles destacan: 

compartir aprendizajes, mejorar la comunicaCión y la toma de decisiones, incrementar la 

creatividad. mejorar los procesos productivos y sacar provecho de cualquier oportunidad de 

mejora y sobre todo una mayor integración. apoyo y colaboración entre los integrantes del 

equipo. Existen diferentes tipos de equipos y los podríamos identificar como los operativos. de 

proyectos, procesos, autodirigidos hasta los equipos virtuaks. cada uno con sus características y 

aplicacIOnes particulares. 

Los mejores equipos de trabajo tienden a scr pcqueños. Cuando tiene más de diez miembros es 

dificil que puedan realizar mucho trabajo. Tlcncn problcmas para interactuar dc manera 

constructiva y sobre todo ponerse de acuerdo sobn:: muchas cosas. Normalmente un equipo va de 

5 él 8 m.icmbros. Cuando iniciamos el proceso d..:: t()rmar equipos en cualquier organización o 

circunstancia c'\lstldn 4 etapas por In-; cuáles el cquipo pasn hasta lograr su madurez. 

121 



La primera etapa es conocida como "formación" es donde se reunen por primera vez los 

elegidos para formar el equipo y su actuación es de cautela, incertidumbre y expectativas de 

como y con quién voy a trabajar. La "conmoción" es la segunda etapa donde existe confusión, 

conflictos. rivalidades entre los miembros y es cuando se dan cuenta de pasar de un trabajo 

individual a uno grupal no es sencillo. La tercera etapa es la "regulación", después de haber 

estado juntos por un tiempo empiezan a comprenderse y entenderse entre ellos mismos. existe 

más confianza)- una mayor cohesión, donde existe una armonía y un espíritu de compartir. 

Finalmente llega la "actuación" donde la competitividad y lealtad del grupo es parte de lo 

cotidiano, con alto sentido de innovación y creación del fenómeno de la sinergia. Otra quinta 

etapa el cuál podríamos agregar sería la de "mejoramiento continuo" donde el equipo se 

prepara constantemente complementando sus habilidades y destrezas. con una visión más amplia 

del negocio o de la operación misma. 

Para poder lleg.ar a la quínta etapa es neccsano contar entre otros. de tos siguientes la factores 

como: 

Confianla, J\p~rlura, Capacidad. Integridad. ConsistenCia, Lealtad. Funciones y Metas claras y 

por último la !ilosofía Kam.::n. Quisiera destacar lo referente a funcIOnes claras y mejoramiento 

continuo, es muy Importante ljUt; el equipo SCpd. cono/ca y re"pctc los roles y funciones de los 

intl:grantes de dlchn equipo, el tener bil'n c1aw y documentado nucstr.b funCiones IlO!-. permilt.: 
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conOcer quien hace que. que capacidad tenemos y podemos iniciar un proceso de entrenamiento 

cruzado. Para poder mejorar necesitamos saber donde estamos. para ello es necesario contar con 

instrumentos o indicadores de desempeño y desarrollo que nos permitan ver el cumplimiento de 

las metas como el comportamiento del mismo equipo. 

Los factores de Liderazgo y Apoyo son tan importantes como los anteriores. sin embargo estos 

factores son inherentes a la organización o al líder que dirige los equipos, sin un adecuado 

liderazgo que va de acuerdo al crecimiento del equipo. esto es, desde el direccionador cuando el 

equipo se encuentra en la etapa de formación hasta el estilo de delegar cuando ya el equipo se 

encuentra en la actuación, pasando por el rol de asesor. 

Es importante destacar que una vez reunido el equipo es normal que se tengan problemas 

interpersonales sobre la actuación y desarrollo del equipo. por eso es importante que antes de dar 

el "empowcrment" a los equipos, este venga acompañado por un programa de entrenamiento para 

que adquieran) estén p~eparados para tomar nuevas rcsponsabílidadcs. De acuerdo a diversas 

lecturas. los equipos de trabajo se entrenan o se capacitan en los siguientes temas: 

1.- ManejO Eí\::cll\o de Juntas. 

2.- Solución d~ PrüblcnHls en Equipo 

~.- Tom~l d~ Dt.:cisiollCS 

-+.- I'rnccsn (¡rup;]! 

123 



5.- Elaboración de la Visión y Misión 

6.- Como dar una efectiva Retroalimentación. 

Inclusive algunos equipos ya una vez que han demostrado una madurez aceptada se les asignan 

responsabilidades como el poder contratar a sus propios compañeros de equipo o el manejar el 

presupuesto de su departamento. El factor de apoyo por parte de la gerencia y/o de la dirección es 

vital para el éxito de los equipos, sin este apoyo de delegar o dar el "empowernlent" a los 

equipos. por lo regular decae el entusiasmo y participación llegando a la desaparición o fin del 

eqUipo. 

Con todo lo anterior. ¿Que tan factible es entonces tener equipos en las organizaciones? 

En lo personal pienso que si es posible siempre y cuando exista un compromiso y estén 

convencidos la (JIta gerencia de querer tener una organización basada cn equipos, donde el primer 

equipo dcbe estar formado en los mandos gerenciales e intermedios para posteriormente pasar a 

los niH::lc$ operacionales. 

De igual manera pienso que no existe una receta única para implementar los equipos, si no se 

deben de hacer la adecuaCIOnes pertinentes de acuerdo a una cultura o idios1l1crasia del grupo de 

personas a las cuales pretendemos (ormar en equipos Dehemos de anali/.ar con mucho cuidado si 

existen o no las condiciones y sistemas alineados dentro de la organización para poder introducil 

esta forma de tr<lbajo 
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El contar con equipos de trabajo nos a) uda a resIstir ct estrés organizaclOnal, entre más unidos y 

más fuertes, podremos salir adetante, con una cohesión mas sólida. fomentaremos la confianza 

siendo esta la base de cualquier relación y no perder de vista el objetivo o meta como sentido de 

dirección del equipo. Finalmente. una frase de Peter Senge, autor de "La Quinfa Disciplina" 

sobre la importancia de la .sinergia en los equipos de trabajo. 

" Cuando un equipo logr(l un mayor alineamiCnto surge una dIrección común y las energías 

individuales se armonizan Hay menos desperdicio de energía. Surge una resonancia o sinergia, 

como la luz coherente de un láser En contraste con la he incoherente y dIspersa de un bomhilla. 

Hay un propósito común, una visión compartrda que permite complementar los esfuerzos. "15 
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5.7.2 ASESORIA A LOS EJECUTIVOS 

La meta de la asesoría. 

La esesoria es dialogar con un Ejecutivo un problema que suele tener un contenido 

emocional, a fin de ayudarle a resolver mejor sus problemas Con la orientación se pretende 

mejorar la salud de Ejecutivo, Una buena salud mental significa que la gente se sienta feliz 

consigo mismo 

La asesoría nos conducirá a un mejor desempeño en nuestras actividades. 

Características de un" ejecutivo con buena salud mental: 

Se sientes contentos consigo mismo. 

• No se sienten agobiados por sus emociones (Temores, iras, celos, sentimientos de 

culpabilidad o preocupaciones). 

• Soportan bien las frustraciones y decepciones de la vida 

• Tienen una actitud tolerante y serena ante sí m\srnos y ante los demás, Saben reirse de 

sí mismos 

e No subestiman ni sobre estiman sus capacidades 

• Aceptan sus limitaciones personales 
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Tienen buenos conceptos de las personas que los rodean 

e Saben dar afecto y tiene en cuenta los intereses que surgen 

• Tienen relaciones personales satisfactorias y duraderas 

• Respetan las diferencias que observan en la gente. 

• No abusan de los demás y no permiten que abusen de ellos 

• Siente que forman parte del grupo 

• Experimentan un sentido de responsabilidad. 

Son capaces de curpplIr con las exigencias de la vida 

(9 Toman medidas para resolver sus problemas a medida que surgen 

• Aceptan sus responsabilidades 

• Moldean su ambiente cuando es posible Se adaptan cuando lo exigen las 

circunstancias 

., Planea por anticipado, pero no temen al futuro. 

• Siempre están abIertos a nuevas experiencias e ideas 

• Se sirven de sus capacidades innatas 

• Se fijan metas realistas 

• Saben pensar en forma independiente y toman sus propias decisiones 

(9 Ponen todo su empeño en lo que hacen y hacerlo les procura satisfacción 
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5.7.3 TERAPIAS DE RELAJAMIENTO Y MEDITACIÓN 

Estas terapias actualmente se imparten en clínicas especializadas en tratamientos de estrés, 

en donde el ejecutivo acude regularmente a citas, a través de las cuales desahoga sus 

conflictos emOCIOnales, la empresa misma puede contratar estos servicios, ya que a futuro 

representan una inversión para la misma 

Estas clínicas cuentan con salas de relajación, meditación o donde se puede practtcar algún 

deporte, con la finalidad de olvidarse del mundo externo 

Corno ya se menciono anteriormente, la alimentación juega un papel primordial y sin dejar 

de vista un chequeo médico, 2 veces al año como mínimo. 
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5.7.4. ALIMENT ACION ADECUADA 

Ahora bien, ia alimentación es un elemento clave, para gozar de buena salud y dar un 

mayor rendimiento fisico El estrés, la angustia o en fases avanzadas, la medicación puede 

ser causante de problemas de nutrición Existen una serie de normas que tienen que ser 

aplicables "recordar el valor de comer bien, ordenadamente en cantidad suficiente y 

variando los alimentos" 

Suele ser conveniente repartir la alimentación en tres comidas (desayuno, comida y cena) y 

uno o dos tentempiés, según las necesidades. Ningún ahmento es completo Una dieta 

equilibrada debe tener a diario elementos de los grupos pnncipales de alimentos que se 

indican: 

Leche y productos lácteos 

Leche, yogur, queso, natillas o sImilares aportan calcio, proteínas y lípidos ¡Incluye un 

producto lácteo en cada comida! 

Carnes, pescados, embutidos y huevos Son muy ricos en proteínas, indispensables para la 

vida de las células y para la estructura muscular. Aportan además hierro vitamina B y 

¡ipldos 

Frutas y verduras Son ncos en mmcralcs, Vitalllllla e y azucares También aponan fibra, 

ncccsal la para el buen filllCIOnal1l1cnto del 11ltC"t!JlO 
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La falta de apetito en algunos momentos puede ser agobiante Tener paciencia, no 

torturarse Existen trucos para mejorar una vez que este descartado que no existen otros 

problemas (infecciones, efectos secundarios de la mediación, etc) 

• Prepararse comida que nos guste, mejor aún, conseguir alguien que las prepare bien 

• Compartlf la comida con amigos, familiares, compañeros de trabajo 

• Reservarse tiempos suficiente para comer Ser disciplinado con los horarios. No abusar 

del alcohol, café y tabaco 

• Ejercicio físico moderado, siempre que sea posible. 

Adoptar las sigUientes medidas 

• Evitar los alimentos duros, secos (pan y tostadas) 

• Tomar alimentos blandos (Purés y batidos) 

• Evitar los sabores muy fuertes (ácidos y picantes) 

• Preparar los alimentos al horno y al vapor 
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5.8 CONCLUSIONES 

Tomando como punto de partida, las diferentes definiciones de la palabra estrés, lo defino 

como un estado emocional del organismo, de efectos negativos y pOSItiVOS en donde cada 

persona responde de dIstinta forrna de acuerdo a su formación (cultura, valores y entorno) 

esto a su vez desencadenará ciertas Situaciones laborales, que pueden aprovecharse de la 

mejor manera posible en beneficio de la persona (eJecutivo) Y de la organizacIón 

La forma de canalIzar el estrés productIvamente, surge de la neceSidad de mejorar la 

efiCIencia de los ejecutivos y percibir al estrés como una forma creativa que permltlrá tener 

resultados satisfactorios a corto, mediano y largo plazo La forma de ver al estrés CoTIlO una 

herramienta útil de trabajo, es porqué en país en donde me ubico (México), el medJO que 

rodea a un ejecutivo de una pequeña, mediana o grande empresa, se ve afectada por 

factores ajenos a la organización (inseguridad económica y personal) Ahora bien los 

factores externos (familia, amigos y pasatiempos) repercuten considerablemente en su 

forma de vida; así mismo los factores mternos (presiones de tiempo, diferenCias entre 

valores propios y de la empresa) se tiene como respuesta las deciSIOnes acertadas o 

equivocadas de éste 

Las deCisiones de un ejecutivo, son una clave en el buen funcionamiento de una 

organizaciOn. SI tomamos deCISIOnes erróneas no solo afecta la Vida personal del ejecutivo. 

SI no se ve e"presado en el decremento o inestabihdad de la misma, por otra parte SI se 

toman deCISiones adecuadas nos encamlllamos a un desarrollo constante, a una caliodad de 

Vida de todas ~ cada una de las personas que forman parte de ésta 
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Ahora bien los mstrumentos para obtener un desarrollo son variables, aquí se presentaron 

métodos, publicacIOnes, revistas y libros sobre estrés de lo que se ha apllcado y aplica 

actualmente, esto desde luego representa un costo, si tomamos en cuenta el factor tIempo, 

tendremos como resultado un crecimiento, se verá reflejado en ganancias y estas en 

utilidades, el éxito o fracaso de una empresa depende en gran medida de la toma de 

decIsiones 

En el caso de Sltel de México, por los se pretende corregir las deficiencias en su línea de 

trabajo, es decir crear un sistema de capacitación para ejecutivos a través de las asesorías e 

implementar la convicción del trabajo en equipo, esto se logrará a través de un plan de 

acción que tiene como objetivo descubnr SI el eJecutlvo se encuentra ante una situación de 

estrés y ver canalizarlo productivamente 

Por lo antes expuesto, se infiere que la hipótesis señalada en la metodología de esta 

Investlgaci6n. quedo debidamente probada, ya que anteriormente se presentaron los datos 

arrojados por los cuestIOnarios que se aplicaron 
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5.10 GLOSARIO 

Adrenalina Hormona segregada principalmente por las glándulas suprarenales, ejercen 

una acción estimulante sobre el sistema nervioso, aumenta el ritmo y la fuerza del corazón, 

eleva la presión arterial y produce dilatación de la pupila 

Autoridad Poder que tiene una persona sobre otro u otros que le están subordinados y tiene 

la facultad para ejercer y hacer valer su opinión 

Canalizar Encauzar, abrir canales, recoger corrientes de opmión, tomar iniciativas y 

orientarlas eficazmente. 

Descentralización Transferir a diversas corporaciones parte de la autoridad de determinada 

organización 

Eficiencia Vinud y facultad para lograr un efecto y la acción con que se logra este efecto 

Excéntrico De carácter raro, cuando un indiViduo es extremadamente reservado, para con 

su circulo social 

Hipertensión Elevación anormal de la preSIón sanguínea. 
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Homeostasis Capacidad para el mantenimtento de la constancia en las funciones de un 

organismo o en las interacciones entre [os indivIduos de una comunidad, bajo condiones no 

estables del medio 

Indefensión Falta de defensa para manejar determinadas situaciones que se presentan 

Meditación Aplicar con atenci6n el pensamiento a la consideración de una cosa, pensar y 

reflexionar sobre ella 

Repercusión Causar efecto en otra posterior, trascender en este efecto. 

Responsabilidad Hacer o hacerse responsable de una obligación y de responder por las 

acciones tomadas. 

Frustración Dejar sin efecto, malograr un lOtento Privarse de algo que se espera y que no 

puede llevarse acabo 
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