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PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El estrés es uno de los principales problemas que enfrenta la organizacion actual La
vida competitiva sobre la cual se asienta la sociedad, se encamina a una situacion de
esfuerzos permanentes, que desencadenan, muchas veces, una sobre tensién de

diversos grados,

Resultaria en vano recomendar largas estancias en provincia, a quien sus necesidades
obligan vivir en la ciudad, cruceros de distraccion a quien no tiene solvencia
econémica 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 caracteristicas del estres?

. De que manera puede aprovecharse ¢l estrés laboral”




OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

Objetivo General Canalizar el estrés productivamente en el nivel ejecutivo.

Objetivos Particulares

o Utilizar el estrés como una fuerza creativa

» Generar productivided en una situacion de estrés laboral



ANALISIS DOCUMENTAL

Para definir 1a hipotesis de trabajo, revisé revistas y articulos de Internet, iibros
sobre estrés e informacién aportada por el Hospital General de México, entre otros

para iniciar el esquema de trabajo y asi ubicar ef tema de investigacion

La informacion del caso practico, se obtuvo de la Empresa SITEL DE MEXICO. que

forma parte del Corporativo CIE




HIPOTESIS

St se aprovecha el estrés, como una forma creativa entonces mejorara la eficiencia en el nivel

gjecutivo



VARIABLE DEPENDIENTE

El estrés

VARIABLE INDEPENDIENTE

Profesion, Puesto ocupacional



JUSTIFICACION

En la actualidad debe verse al estrés come una forma creativa y utilizar la scbre
tensién, en vez de canalizarlo como victimas o de sofar con formulas magicas
Partiendo de este precepto de sus caracteristicas, 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 externcs, esto se puede lograr a traves de
asesorias, métados y terapias, para asi, aprovechar las tensiones de la vida moderna a

favor del bienestar de la persona y la organizacion a la cual perienece

A traves del hempo he observado que el estrés es una de las principales causas de la
disminucién de la productividad, 1o cual genera un ambiente de apatia, resistencia v
desarrollo, Coimo todo 1o que genera el ser humano tiene dos senaidos, el posiivo y el
negative, el estrés no es la excepcion y es por ello que me interesa, dado lo anterior
canalizar positivamentc el estrés, ya que esta inmerso en al ambito laboral al trabajar

bajo presion
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INTRODUCCION

Hasta el dia de hoy, la apreciacion que se tiene de la palabra estrés, involucra
un sin mamero de ideas a través de esta investigacion se trata de explicar como
generar productividad en un ejecutivo si este, se encuenira estresado, asi
mismo ver al estrés como una fuente de creatividad, se exponen diversos
criterios que se han derivado a través del tiempo tomando conceptos de

psicologos, médicos v administradores.

En el capitulo 1, el enfoque nos tleva a un entorno y concepto del estrés, que da
la pauta para visualizar un esquema general del mismo en los niveles ejecutivos
de una organizacién, determinando asi las causas y las consecuencias que se
presentan en relacion a éste y estas varfan de acuerdo a las circunstancias

presentadas y la formacién de cada persena (gjecutive)

En el capitulo 2, se estudia detalladamente a la organizacidn ya que €sta €5 una
pieza fundamental en la forma en como se desarrolia un individuo (ejecutive),
desde su tipo de estructura, su proceso administrativo que ha implementado, de
la importancia del hombre y su puesto con respecto a la entidad econémica, el
acoptamiento del mismo o bien ta influencia del uno sobre el otro, dependiendo
de esta relacién surgen ciertas caracteristicas de! papel que toma el gjecutivo en
cuanto a su puesto. Para tener una vision mas amplia sobre este “puesto”, se en
listan las funciones vy el perfil tomando criterios de diversos aulores,
enfatizando lo anterior, las funciones de €|, dependeran en gran medida de la

buena toma de decisioncs



En el capitulo 3, se explica como detectar ciertos indicadores de cuando se ésta
presentando una situacidn que va acompatiada del estrds, tomando en

consideracion ciertas caracterisiicas que se van presentando en el desempefio

de sus labores

El estrés como cualquier otra situacion laboral, tiene un imicio v un fin, éste
capitulo expone la evolucién 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 objetive mostrar que tanto repercute

determinado suceso en la vida de un individuo

Aunado a lo anterior, el capitulo 4 presenta, lo que hasta el momenio s¢ ha
aplicado y se aplica en relacion al estrés, métodos, asesorias técnicas, cursos,
revistas, publicaciones y libros, para obtener mejores beneficios de ¢cuando una
persona (ejecutivo), se encuentre estresada se puedan obtener resultados
Optimos para si mismo y la organizacidn, 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 case practico en la empresa Sitel de México, en la

cual se aplican cuestionarios a los ejecutivos, temando como base los factores

INLCrNos y €XLernos



CAPITULO 1 ASPECTOS GENERALES DEL ESTRES
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1. ASPECTOS GENERALES DEL ESTRES

1.1.- ANTECEDENTES

La palabra estrés fue empleada por primera vez en un contexto cientifico en 1911,
por Walter Cannon, quien descubrid la influencia de factores emocionales en la
secrecion de Adrenalina. Cannon, estudiando este efecto, desarrolld el concepto de
rezccidn de lucha o huida y otro concepto fundamental, el de homeostasis, basado en
ta ley fisiologica general que formuld Claude Bernard "La constancia del medio
mterno es la condicion indispensable de la wida autonoma”. Cannon Hamo
homeostasis a los procesos encargados de mantener ¢sa consiancia,a todo estimulo
susceptible de provocar una reaccion de lucha o huda”. Fue H Selye en 1936,
quien definid el estrés como la respuesta inespecifica de!l organismo a toda exigencia
hecha sobre él, cambiando ef concepto de Cannon que lo definia come estimule y no
como respuesta Asi determind que si el estimulo persiste, aparece un sindrome de
adaptacién, defindo como la sumz de todas las reacciones nespecificas del
organismo Combinande los enfoques de Cannon y Selye, Gonzilez de Rivera (1979,
1980} formuia la siguiente Ley General del Estrés “cuando ! influencia del
ambiente supera o no alcanza las notas en las que el orgamismo responde con mavima
cficicncia, éste  percibe la  sitwacion  como pehigrosa o desagradable,
desencadendndose una reaccion de lucha-huida v/o una reaccion de esteés, * 2

I Sandin (1989) pag
2 Sandin (1989) pay

FTT
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Selye reconocia implicitamente esta interpretacion, cuando introdujo los conceptos
de eustress y distress, correspondiéndose el primero con la rtespuesta a la
estimulacion 1donea y el segundo cen la respuesta a la estlmu]a;;ién excesiva o
mnsuficiente El concepto de trauma psiquice, que fue desarrollado desde un campo
muy distinto, ha terminado por converger con el de estrés Breuer y Freud (1893), lo
definieron inicialmente como "oda experigncia evocadora de emociones

.

desagradables”. 3

Posteriormente, esta definicion fue elaborada y expresada en términos mas generales
"una experiencia es traumatica cuando, en un corto lapso de tiempo produce una
scbrecarga de excitacion neuronal que no puede ser controlada de la manera habitual
dando como resultado alteraciones permanentes en la distribucion de la energia
psiquica” (Freud, 1916) Con ligeras variantes y adaptaciones, la concepcién
frendiana del traumatismo psiquice es todavia valida, aunque es amplhamente
reconocido que traumas minimos, incapaces de desbordar aislaidamente los
mecanismos psicologicos de defensa, puede conducir a cfectos patdgenos si sc
acumulan o actian de manera repetida e insistente Paradoncamente, ta ausencia de
estimulos también puede ser estresante. Tvgranyan (1976) Ademas del estrés
fisiologico descrito por Selye, otros autores come Erngel (1962) se preocuparon de ia
definicidn del estrés psicoldgico, "un proceso origwado tanto en ¢l ambiente extertor
como en ¢i ambiente intersor de la persona que implica un apremio o exigencia sobie

<l orgatismo

3 Sandim 1YY pas 19
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Debemos considerar que en ocasiones un trauma puede no ejercer efectos
inmediatos, pudiendo aparecer una intensa reaccion tardia, este feadmeno o trauma
retrospectivo obedece a dos mecanismos fundamerntales, €l primero es fa retencion exn
fa memoria de un significado que es comprendido méas tarde, en el segundo
mecanismo los efectos del trauma son inmediatos, evocando una intensa accion
defensiva del organismo Este es el caso de clertas reacciones de duelo que se
presentan afios mas tarde cuando la reaccion inmediata habia sido minima o ausente
También es interesante el conocimiento del estimulo simbolico en la formacion del
estrés psiquico, un estimulo indiferente puede adquirir cualidad traumatica en virtud
de su similitud o sociabilidad con otra circunstancia naturalmente estresante En
palabras de Gonzalez de Rivera (1980) "un estimulo simbélico no es activo en si

nusmo sing en funcidn de aquello a 1o que se asotia o que representa” 4

4 htp wavw mitersepr argamnmeal/a7ng him
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1.2.-CONCEPTUALIZACION DEL ESTRES

Es toda experiencia evocadora de emociones desagradables 5 { Freud 1893 ) “ Es
utilizado frecuentemente por psicoiogos, médicos, psiquiatras, socidlogos vy por la
gente en general tanto en ias conversaciones cotidianas, como en la radio y
television” . El estrés indica Selye, (1974), no es algo que por st mismo deba ser
evitado, puede estar asociado tanto a experiencias o estimulos desagradables como

agradables { la carencia total del estrés sigmficaria la muerte) 6

“ Es el estrés esfuerzo, fatiga, dolor miedo, necesidad de concentracidon, humillacidn
por censura, pérdida de sangre o wncluso un suceso inesperado que requiere una
completa reestructuracién de la propia vida ,  El hombre de negocios piensa de el
cOMO §i se tratara de una frastracion o tensidn emocional, el controlador aéreo, como
un problema de concentracion, el bioquimico y el endocrindloge como un fendmeno
puramente quimico, ¢l atleta como una tension muscular Selye 1983 Por lo tanto
considero que en general el estrés es un estado emocional de efectos postivos y
negauvoes, en donde cada persona de acuerdo a su formacion integral, desencadenara

una serie de factores, y estos bien pucden aprovecharse de la mejor manera

5 sandin (1989 ypag 3
G - Sandm (1989) pag 4
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L3.DEFINICION DEL ESTRES

Para efectos de esta investigacion se tomaron 3 definiciones, que a continuacién se

enlistan

El estrés implica dos conceptos, ¢l de estresor v de respuesta de estrés Cuando se
dice que alguien tiene estrés, tanto en el &mbito cientifico como en otros medios se
asume implicita o explicitamente que se trata de un estado del organismo, producido
por agentes diversos El estrés supore un estado especial del erganismo,

caracterizado por el sobre esfuerzo

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

accion de otra fuerza que tiende a distorsionar dicho cuerpe

Respuesta de estrés.- Podria interpretarse como una respuesta provocada por el
factor psicologico que acompafia a todos los agentes que amenazan la homcostasis
del individuo, sin embargo para poder hipotetizar con ¢lerta certeza que €l estrés es
una respucsia a factores psicologicos es necesario separar los aspectos fisicos, por

tanto la respuesta del estrés depende del contiol o la percepeion de control que el



sujeto tiene sobre el estresor, mas que de las caractenisticas fisicas de este. © Sandin
1989 Selye, lo define como la respuesta inespecifica del organismo a toda
experiencia hecha, determind que s1 el estimulo estresante, pers’iste, aparece €l
sindrome general de adaptaciér, defimido como la suma de todas las reacciones

inespecificas del organismo

“ El estrés es la percepcidn de un individue y la valoracién del medio ambiente Lo
definen asi, en primer ugar significa, que tode lo que vemos, escuchamos, sentimos,
gustamos, es una fuente de sobre tensién v puesto que nosotros formamos parte de

nuestro prepio medio ambiente, en la forma en que pensamos, sofiamos ete ™ 7

Con lo anterior, lo defino de la siguiente forma, en condiciones de equilibrio ias
personas viven bajo la actividad normal Esta actividad fluctia segiin las vivencias
diarias y generalmente esta asoctada a emociones ( iras, tristezas, alegrias,
preocupaciones etc ) y el estrés se produce cuando ocurre una aiteraciéon en este
funcionamiento normal por la accion de algin agente externo o interno. El
organismo, en estas condiciones, reacciona de forma distinta, produciendo

sensaciones diversas

7 Rebert Shame ¥ David lewis (1973) Pag 72

26




a)

b)

c}

1.4.CARACTERISTICAS CON PREDISPOSICION AL ESTRES

Predisposicion, tipe 1 Se caractenzan por presentar elevado grado de dependencia
conformista, respecto a algiin objeto o persona  Scn personas que ante situaciones
estresantes suelen reaccionar con sentimientos de desesperanza, indefension 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

Predisposicién, tipe 2 Se caracteriza por presentar elevado grado de excitacion,
ira, agresividad e irritacion cronica, respecto a algiun 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 perturbacién y la persona no se desvincula de la hiperexcitacion

Predisposicion, tipe 3 Se caracteriza por presentar una alteracién en cuanto a la

expresion de lag caracteristicas de los tipos 1 y 2, Son personas que ante situaciones




e}

estresantes tienden emoecionalmente a experimentar sentimiento$ de indefensién y
desesperanza hasta expresar ira, agresién ¢ irvitabilidad La fuente del esirés lo
conforma cualquier suceso extraordinario v la persona no se desvincula, predomina

la ambivalencia.

Predisposicion, tipo 4 Se caracteriza por presentar un marcado grado de autonomia
en su comportamiento. Son personas que ante sivaciones estresantes, conciben la
autonomia propia v ajena como el factor mas importante para €l bienestar y la
felicidad perscnal; La fitente del estrés se afronta en forma apropiada y realista, bien
mediante estrategias de aproximacion o evitacién del objeto querido Predomina la
autonomia personal

Predisposicién, tipo 5 Se caracteriza por presentar reacciones racionales y anti
emocionales Son personas que ante situaciones estresantes suelen suprimur O negar
fas manifestaciones afectivas, encontrando dificultad para expresar Jas 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) Predisposicién, tipo 6  Se caracteriza por presentar un;'i tendencia a
comportamientos de tipo antisocial y a veces criminales Son personas que ante
sifuaciones 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 psicopatico

29




1.5.ESBOZO GENERAL DEL ESTRES EJECUTIVO

Se denornina ESTRES LABORAL a un cuadro clinico que contiene sintomas tanto
fisicos como psiquicos y que es causado por ung serie de factores, provenientes tanto
del mundo interno como del mundo externo v que a iz larga terminan zlterando el
equilibrio naturai del ser humano, produciende una cantidad de cambios que con el

correr del tiempe llegan a producir trastomos organicos o estados emocionaies

alterados.

Clasicamente se reconoce que hay dos tipos de estrés un estrés originado por causas
fisicas y otro causado por razones psicologicas o estimulos emocionales muy
intensos, por ejemplo la falta crénica de suefio, o vivir estados emocionales
agobiantes que hacen que en pocos dias el ser humano se deteriore y llegue a un

cuadro de alteracidn sin previo aviso a la persona

E estrés cronico es el que con mas frecuencia se ve en los Ejecutivos, sobre todo
cuando se hderea unz empresa en un pais como el nuestro, gque estd expuesto a
trabajar en medio de una serie de vaivenes. desventajas y dificultades, pues la
inestabilidad socioccondmica tanto del publico consumidor como de los empleados a
careo del empresanio, suele des balancear el precario cquihibie tanto del empesaro

como de las cmpresas
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Otro factor que puede estar ea medio de las ceusas que producen( el estrés de los
gjecutivos, es el excesivo nimero de horas que estan en la oficina, la carga
emocional que suelen consumir para desarrollar su trabajo, y finaimente, el poco
tiempo a los pocos momentos que un ejecutivo uene para relajarse de aquellos
estimulos que mas lo agobian. Podemos entender el estrés de los ejecutivos como

producte de varios factores que se combinan

El primer factor psiquico que debemos mencionar es la gran tension y preocupacion,
cansada por elementos externos que él no puede controlar, por ejemplo ventas,
créditos, aumento o dismiaucion de clienres, todos elles vanables e incdgnitas fuera

de su coatrol directo y que dependen de otras circunstancias

Un segundo factor son las variables fisicas, el tipo de vida que suelen llevar, Un
tercer elemento a tomar en cuenta suele ser el climatico, hay oficinas poco
preparadas para un adecuado rendimiento por parte de los gjecutivos, con un sistema
de ventilacidn tal vez impropio o con excesvas horas bajo el cfecto de un aire
acondiclonado que muchas veces s6lo mueve el aire sin purificaclo, o en otros casos

en oficinas con temperaturas clevadas que no proporaonan of ambiente necesano
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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 nene caracteristicas especiales v puede jugar
un papel central para aumentar o disminuir fa recuperacion del agotamiento del padre

o madre de familia

Profundizando mas sobre este Gltimo concepto, hay que sefialar que fa familia del
gjecutive, por lo general, tiene que aprender a vivir con un tipe de padre ¢ madre
algo especial que suele estar poco tiempo presente en el hogar ¥ suele trasmitir, lo

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

Otro factor en la produccién de estrés es a veces el suefio sobresaltado o la dificultad
para quedarse dormido, que pone de mamfiesto que estamos ante el inicio del estrés,
diera la impresion que un empresario en ningun momento puede desafanarse de la
responsabilidad de pensar constantemente en su empresa, uniéndose a esto la
responsabilidad por los empleados que cstin a su carso El suefio sobresaltade o

poco profundo hace que muchas veces amanezean ya cansados sin que la noche haya

side reparadora

32




Por otro lado son también causas de estrés las cargas de ansiedad alt‘ematlvas que se
presentan a lo largo de la jornada Momentos de euforia son seguidos por momentos

de angustia, viceversa, fo que obliga a estar en un estado permanente de adaptacion
tanto del cuerpo como del anime, y que 2 la larga va a aumentar la fatiga
Finalmente, el tipo de vida que tiene que llevar la persona que mangja una empresa
suele estar mas cerca de lo que se conoce como vida sedentaria En la mayoria de los
casos, porque literalmente no tiene tiempo de salir del sedentarismo, salvo aquellos
empresarios de organizacicnes muy exitosas donde es facil separar 1 ¢ 2 horas
diarias para poder hacer gimnasia o algin tipo de gjercicio aerobico, tal vez algo de

yoga o de meditacion
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1.6 CAUSAS DEL ESTRES 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 situacion laboral
puede provocar estrés, segin la reaccidn de la persona afectada, entre las cuales se

incluyen las siguientes causas:

A) Sobrecarga de trabajo

B} Presiones de tiempo

C) Supervisidén deficiente

D} Inseguridad en la atmosfera de la empresa

E) Autoridad insuficiente para cumplir con las tesponsabilidades

F) Centflicto y ambiguedad de roles

G) Mferencias entre los valores de la compafiia y la de los cimpleados

H) Frustracién
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1.7 CONSECUENCIAS DEL ESTRES LABORAL EN LOS
EJECUTIVOS

FLas primeras consecuencias del estrés en el terreno profesional, son pequeifias a

medida que se va desarrollando estas se acrecentan ©

a) Falta de concentracion, fatiga intelectual, inapetencia a las tareas habituales,
descuidos

b) Dificultad de recuperacion, que produce un agotamiento constante, se hace dificil
levantarse por la mafiana.

¢) Descenso del rendimiento intelectual o fisico, depresion o tristeza

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

¢) Nerviosismo, exceso de actividad, ansiedad, angustia, impaciencia, irritabilidad, Se
descarga la tensién al menor estimulo sin impoertancia,

f) Insomnio - Produce falta de descanso que agrava aun mas la situacion

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

h) Tics y movimientos involuntarios, tabletear sobre la mesa, dar vueltas a un boligrafo,
etc

i} Dolores de espalda v cuclio La tension se acumula sebre los musculos de la espalda

8 hiipAvaw lector neth eroct/99/ested 2.
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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

() Incapacidad de relajarse

H) Inquietud constante

[) Nerviosismo y tension

J} Hipertension
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Aunado a todo lo anterior, se puede concretar las causas ¥ consecuencias del estres en el siguiente

esquema

Causas

Estrés
Organizacional
Ejccutivos

Estrés ajenc

Causas de por factores ajenos al trabajo

A) Inestabtlidad social

B) Frustracioncs

C) Prestones de iempo entre otros

Tipos

Estrés Positivo

Estrés Negativo

Consccuencias

Consecuencras constructivas

para el individuo y 12 organizactén

Consccuencias destructivas

para cl individuo v la ergamzacion

Sus consccuencias, pueden ser constructis as ¥ destructivas, segiin lor asesorias. métodos quc s¢ aphiquen Aqu

nterviene un factor nnportante que son las terapias psicologicas, estas pueden ser grupales ¢ idividiales
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CAPITULO 2 ESTRUCTURA ORGANIZACIONAL

La estructura de la organizacion es un medio a través del cual se obtienen los
objetivos de la misma, es un instrumento valioso para lograr un mejor entendimiento

del cometido organizacional.
2.1 ORGANIZACION

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 organizacion tiene que tomar en consideracién a los elementos
humanos, caracteristicas personales, capacidad intelectual, conocimientos,
habilidades, aptitudes, caracteres, habitos v formas de vida etc”, la organizacion es
un instrumento que a los directivos les sirve para lograr los maximos rendimientos de
los recursos y elementos que dispone, en consecuencia, la coordinacion es lo mas

importante, lo fundamentzl, lo basico. lo medular y la esencia misma de la

organizacion” 9

9 Isanc Gueman Valdim (1992 Pag 44 39



La organizacion tiene un sentido socizl, se refiere en su esencia a la vida participada,
al convivir, a la conducta del grupo o del individuo en re[acié’n con los demas
Algunas veces al hablar de organizacién, se utiliza por analogia, la organizacion se
realiza en el ambito interhumano. Se organizan los componentes entre los
componentes de una Empresa. Hablando en términos generales, el egoismo es el
enemigo de la organizacién La organizacién pide a cada uno de sus miembros la
toma de conciencia, vy esto necesita de una formacidn adecuada, es decir de
conocimientos, de preparacion, de habitos, de aceptacion voluntaria de formas de
vida que cada individuo va adquiriendo a través de si desarrcllo Implica ademas el
dominio de tendencias, de prejuicios, de errores, que desvian la mente y la conducta
del hombre, pervirtiendo o falseande su verdadera naturaleza social Es asi, como

debe entenderse este germinar de la organizacidn

La tarea de organizar y administrar los esfuerzos de los individuos para lograr un fin
comun, es tan antigua como la civilizacidon. Las actividades de uno u otro grupo
difieren grandemente, seleccion de personal, establecimiento de planes, emision de
crdencs, medicién de resultados. coordinacion y control de actividades para lograr

los resultados descados. Este es el proceso basica de todo esfiterzo comun

Los hombres actian con la empresa sujetos a la presion de la estructura que la
orgamzacion clabora, tal estructura coriesponde al antgquisimo prnncipio de la

diviston del trabajo. Ta organizacion de T empresa se convierte en diagramas, anabses
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de puestos operativos vy ejecutivos, cartas de distribucion de actividades seccidnales

y departamentales, instructivos, politicos, agendas y manuales de organizacion

s Los hombres que participan en la empresa, necesitan una formacion especial, un
conjunto de conocimientos, experiencias, habilidades, costumbres, actitudes, formas
de vida, en suma, sin las cuales la organizacién no funciona, independientemente de

su posicidn jerdrquica ¢ de la indole de sus actividades 10

Elmore.- organizacion es un proceso y una estructura modelo 1deada para
especializar y realizar el trabajo de la administracién Por medio de la signacion de
autoridad, responsabilidad y establecimiento de canales de comunicacion entre los
grupos de trabajo para asegurar la coordinacion 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 efectian las operaciones de la empresa El organismo social
llamado empresa con el organismo humano, entonces la organizacion seria el
esqueleto: orden, articulaciones, sistemas y acciones armoniosas y €Sto a su Vez se
traduce que este conjunto de partes, se organizan para dar la coordinacidén necesaria

hacia los objetivos de la misma.

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

financieros y técnicos, que con llevan a obtener un fin comuin
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2.2 LAIMPORTANCIA DEL PROCESO ADMINISTRATIVO

Para llevar z efecto la organizacion de una empresa, necesitamos adentrarnos a los
pasos que conforman el proceso administrativo Ei proceso administrativo se define
como el conjunto de pasos o efapas sucesivas y necesarias para Hevar a cabo una

actividad, mismas que se interrelacionan y forman un proceso integral

Diversos criterios del proceso administrativo

AUTOR ETAPAS
Henry Fayol Prevision Qrganizacion Comando Centrol
Coordinacion
William Newman Plancacion Organizacion Coordinacion ~ Control
Kaontz O Donell Plancacion Organizacion Comando Control
Cbtencron de recurses
Agustin Reyes P Prevision Organizacidn Direecidn Centroi
Planeacion Integracién Ejecucion
Isaae Gusman V Planeacion Organizacion Dirceeion Control
Integracton Ljecucion
] Antonio Fdes A Planeacion Implementacion Control
Francisco Lans Casillas Planeacion organizacion Integracion Control
[hireceion
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Como puede observarse, son diversas opintones, en cuanto al nimero de etapas que
constituyen el proceso administrativo, aiin que para todos los autores los elementos

esenciales son los mismos

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

enfatizan.

Planeacion Es la etapa, en la que se incluyen las decisiones de importancia, como el
establecimiento de politicas, objetivos, redaccidon de programas, procedimientos,

hojas diarias de trabajo y Ia determinzacion de métodos especificos

Organizacion Es el agrupamiente, de las actividades de la etapa de planeacion, para
llevar a cabo lineamientos a través de unidades administrativas, definiendo las
relaciones jerarquicas entre los ejecutivos y estableciendo las comunicaciones en

cada 4rea, esta integrada por los organigramas, valuacion v descripeion de puestos

Integraciéon Es la unidn armonica de los elementos, humanos, materiales, técnicos y

financieros ¢n conjunto con la seleceion, entrenamiento ¢ induccion del personal,

Direccion L35 coerdinar las acciones de otros, para lograr los objetivos de la
empiesd. respecto d las actividades, Tunciones o provesos expectficos de fa misma
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Control Es medir y cuantificar la operacidn, que resulte conforme a le establecido,
se rige por los estindares propuestos, los criterios delimitados y la accion correctiva,
cuando la ejecucion se desvia, de todo lo que se ha

Planeado.

El controf esta implicito, en todas y cada una de las etapas
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2.3 LO QUE OCURRE DENTRO DE UNA ORGANIZACION EN

RELACION AL PROCESO ADMINISTRATIVO

La empresa, y particularmente lz empresa moderna que tratamos de conocer v
describir, es una manifestacion vy una forma de esa vida social organizada que
Hamames civilizacion En ella existen las normas, preceptos, reglas y mandatos que
encauzan la conducta de quienes sociologicamente le dan existencia y mientras mas
grande es importante, mas compleja, son tales los ordenamientos y mas precisas y
exigentes son sus disposiciones La vida dentro de una empresa, es un convivir
metddico, regimentado, sujeto a planes y sistemas, a procedimienies rigurosos y

exactos

En lo que respecta ai sector de la empresa (supervisores, ejecutivos v directeres, por
la importancia de su actuacion, los fracasos son mas espectaculares, mas dramaticos
y sobre todo, de mucho mas graves consecuencias Los problemas se concentran en

dos puntos fundamentales, la responsabihidad y  la awtoridad 11

U Tssac Guenmen Valdnoa (1992) Pag o) 46



2.4 TIPOS DE ORGANIGRAMAS

2.4.1 DEFINICION DE ORGANIGRAMA

Conocidos también como graficas o cartas de organizacion, son representantes de la
estructura formal de una organizacion, que muestran las interrelaciones, ias
funciones, los niveles jerarquicos, 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 organizacién en conjunto, a sus

componentes y a las interrelaciones entre estos distintos componentes. 13

Derivado de estos conceptos, podemos determinar que el organigrama es el modelo
esquematico de la estructura de una orgamzacion, en el cual se establecen niveles
jerarquicos, cada uno con un grado de auteridad y con sus propias funciones,

encarminados a lograr un fin comuan

12 Admnustunon Inleptal UNancsce Javier Lans Casillas Pag 131

13 bundanmentos de Admmustracion, Lourdes Munch Gatindo .
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Existen diversidad de criterios, respecto a los tipos de organigramas existentes, para
efectos de esta investigacidn y por el tipo de empresa a la cual nos enfocamos en el

caso practico , solo se considera el criterio siguiente
Verticales

En la que los niveles jerarquicos quedan determinrados de arriba hacia abajo

Horizontales

Los niveles jerarquicos, se representan de 1zquierda a derecha

Circular

Donde los niveles jerarquicos quedan determinados desde ¢l centro hacia a la

periferia
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Derrvado de lo antes expuesto, se definen el concepto de los puestos ejecutivos, asi

como sus caracteristicas.

2.5 DEFINICION DEL PUESTO EJECUTIVO

Es un individue, proveniente de una unidad publica o privada, gue se le ha asignado
a su cargo o que se encuentra al frente de un provecto, que tiene la responsabilidad
para coordinar aciividades, organizar el trabajo propio y el de las personas bajo su
dependencia Es aquel que analiza a fondo ia misién de la organizacién, en funcion
de elio estabiece sus objetivos v determina prioridades. Sabiendo que nc tiene el
control de todas las variables que se presentan, delega responsabilidades vy
funciones La actividad basica del ejecutivo es tener ideas de largo alcance Trasladar
su energia y atencion a las actividades que daran como resultado un aumento en el

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

Tener autoridad como ejecutivo, implica establecer los objetivos de la empresa vy
desarvoifar estrategias con claridad y precision (consohidar la cultura de la
organizacional)

Conducir al personal a través de la motivacion, coordinacion de funciones para
generar credibilidad, eficiencia y productividad.

Determina la estructura del sistema de informacion, considerando lo que se recibe,
procesa y efectlia, para delegar y descentralizar (division de trabajo), y asi tomar
decisiones e implementarlas

Sensibilidad al poder (emprende, promueve e inicia) asl como asume riesgos en
funcién de la organizacion (1deas, conflictos, roles etc )

Establece redes de comumicaciébn con sus subalternos y subordinados, con el
proposito de brindar informacién, negociar y gestionar tareas

Fomenta la colaboracion de las personas a su cargo y jos capacita constantemente,
para alcanzar los objetivos planteados

Admunistra el tiempo, al crear estandares de rendimiento y productividad {(cantidad,
ritmo etc ), para interactiar descos, derechos y obligaciones

Fvalua las acciones y resultados, ascgurando ¢l flujo de informacion para comparar

peniodicamente respuesias obtemdas en deteiminado periedo. contra las exstentes
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2.7 FORMA DE LA ESTRUCTURA ORGANICA

s Esto significa darse cuenta cudles son los defectos que saltan af vista Es la

forma mas simple de valuar una estructura.

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

que conozca suficientemente la organizacién de la compaiiia

o Establecer comparaciones con la organizacion de otra empresa similar de la que se

tenga corocimiento.

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

tdeal 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 posicion
de trabajo dentro de la estructura orgénica de la empresa. Un puesto operativo se
integra con un conjunto de actividades, respensabilidades y condiciones de trabajo,
ligadas en tal forma que constituyan una unidad especifica dentro de la empresa. El
puesto de caricter ejecutivo tiene una estructura semejante, perc en este las
funciones, facultades y relaciones que identifican al propio puesto como una posicion

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

La formacién 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
desempefia. La adquisicion de responsabilidades, facultades y atribuciones que no se
tenian, o el prestigio derivado del rango vy la superioridad de un pueste de mando, o
el conjunto de prerrogarivas que integran un estatus, se sobreponen al yo aquel que
asume una posicidn determinada v contribuyen a crearle una personalidad social

desde 1a que y con la que habra de actuar en sus relaciones con los demas

En ocasiones esta influencia del puesto sobre el hombre es tan fuerte, que este acusa
una transformaciéon radical. Cuando la influencia del puesto sobre el hombre es
excesiva y anormal nos encontramos en esos casos en fos que el individuo no vive su
propia vida, si no la del puesto que desempefia Es conocido dentro y fuera de la

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

Pero también es cierto, que los individuos ejercen las funciones de su puesto de
trabajo poniendo su propia personalidad intima como un selle especial. Todo lo que
lleva consigo, lo desempefia 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 organizacion, en las que tedricamente les corresponde una
gran importancia, pero que al ser ocupadas por individuos mediocres, pierden toda
su significacidn, 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 reciproca entre hombre y su poswién de trabajo en la
empresa, sucede, que entre individuo y puesto que se desempefia se logra una
adecuacion lo suficieniemente apreciable para que pueda decirse gue hay entre ellos
una armonia constructiva. Esto acontece cuando el hombre se siente a gusto en su
trabajo La labor que rezliza corresponde a los rasgos mas acentuados de su

personalidad
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a)

b)

d)

c)

2.9 DEFECTOS COMUNES EN LA ORGANIZACION

Funciones desproporcionadas o desbalanceadas, es decir concede mayor o menor
importancia a determinada funcion, sino que se debe conceder igual importancia 2

todas

El que cada funcidn sea tratada con negligencia, es decir, que no se cumplen sus

obietivos como es debido

Demasiades niveles jerarquicos que ecasionan confusion en las ordenes, elevan el

costo, dificultan las comunicaciones, producen exceso de descentralizacian

Falta de coordinacton, llevando implicitas comunicaciones defectuosas

Individuos con cualidades sobresalientes en puntos inferiores o a la inversa.

Dualidad de mando
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CAPITULO 3. EVOLUCION DEL ESTRES EN EL ASPECTO LABORAL.




3 EVOLUCION DEL ESTRES EN EL ASPECTO LABORAL

3.1 INICIO DEL ESTRES LABORAL

En la vida en sociedad se dan diferentes tipos de problemas de diverso indole, 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 psiquicos
Algunos tienen una evolucién mas lenta que otros, a esto puede desencadenarse una
serie de cambios de comportamiento caracterizados, entre otros en el &mbitc familiar
por peleas permanentes dentro del hogar, acompafiadas de quejas de falta de
comprension, descargando agresion sobre muebles, objetos, mascotas etc, escaso
apetito sexual, ete,, por consiguiente el desequilibrio emocional se hace presente en
el trabajo, descargando ird sobre los subordinados y falta de comunicacién con los
mismos y esto da como respuesta una vida social poco afectiva, productiva y
estabilizadora, estas son solo algunas de las caracteristicas de que un gjecutivo se

esta viendo afectado por el estrés.

Sin embargo existen diferencias individuales, algunas personas viven situaciones
estresantes, un atras otra sin derrumbarse ¢ colapsarse, micntras que otras con
situaciones menos estresantes caen en ¢l estrés Por que no hay dos personas que

teaccionen al misme factor de la nusma mancesa
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Existen dos fuentes principales de estrés en el trabajo situacionzl y personal
Primero, una diversidad de factores del medio, externos, puede producir estrés en el
empleo, los factores personzles también influyen en el estrés, por el fipo de
personalidad que tenga cada ejecutivo ( personalidad Ay B), mds adelante se
explicaran con més detalle Sise suma al estrés en el empleo el es’trés provocado por

problemas fuera, como podra suponerse, muchos ejecutives pueden caer en lesiones

Dejando a un lado su origen, el estrés en el empleo tiene graves consecuencias para
el ejecutivo v para las organizaciones No obstante el estrés puede tener
consecuencias positivas para la persona y la organizacion, un ejempio hay individuos
que solo trabajan bien bajo presién y son mas productivos en este tipo de
circunstancias, esto debe aprovecharse utilizando toda la creatividad pesibie y sin

que llegue a ocasionar un estrés de consecuencias negativas

Cadz vez se cuenta con mas evidencia de que, en algunas situaciones, una
organizacion puede ser legalmente respensable del efecto psiquico y fisico del estrés
en el trabajo. Las condiciones inadecuadas, los conflictos constantes o el
hostigamiento intencional de los compafieros, dan origen a neurosis, angustia e

incluso en situaciones extremas al suicidio.
Cuzndo el estrés empieza a ser parte de nuestro organismo por mayor tiempo del

normal, comienza a aparccer las alteraciones de suefio, la taguicardia, problemas

digestivos, por mencionar solo algunos Dentro de este panotama ef estrés lleva a un
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buen numero de personas a cambiar permanertemente 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 aparicién pueda irse
aprovechando de la mejor manera posible, sin riesgos de trastornos y enfermedades

degenerativas
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3.1.1 ESCALA DE CLASIFICACION DE REAJUSTES SOCIALES

EN GENERAL

SUCESO VALORACION
Defuncién del conyuge 100
Divorcio 73
Separacion marital 65
Fallecimiento de un familiar directo 63
Accidente o enfermedad 53
Matrimonio 50
Reconciliacién marital 45
Czmbios en la salud de miembros de la familia 43
Embarazo 40
Problemas sexuales 39
Nacimiento de un hijo 39
Reajuste del negocio 3%
Cambio en la situacion financiera 38
Muerte de un amigo cercano 37
Cambio a diferente linea de trabajo 36
Cambio en el nimero de discusiones con el conyuge 35
Cambic en las responsabilidades dei trabajo 29
Logroe personal sobresahiente 28
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Cese o 1nicio 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 [as actividades sociales
Cambio en las costumbres de descanso
Cambio en los habitos de suefio
Cambio de habitos alimenticios
Cambio en los habitos financieros
Vacaciones

Navidad

Transgresion leve de la ley
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3.2.DESARROLLO DEL ESTRES LABORAL

Para el psiquiatra Sandin el estrés se desarrolla de la siguiente {orma.

3.2.1 REACCION DE ALARMA..-
Reaccion del organismo, cuando es expuesto repentinamente a diversos estimulos a
fos que no esta adaptado, el cuerpo probablemente representa una llamada general de

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

e la fase del choque.- Es la reaccién inicial, son sintomas tipicos, la taquicardia, ia
disminucion de temperatura y la presion sanguinea, que cada vez se van haciendo

mas agudas y frecuentes.

«La fase de contra choque.- Durante esta etapa se produce una serie de signos de

hiperactividad, hipertension, ¢ hipertemia, que se vuelve mas incontrolable
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3.2.2.ETAPA DE RESISTENCIA

Si el agente es incompatible con al vida cotidiana, muere durante ta reaccion de
alarma en pocas horas o dias, si sobrevive es seguido por esta fase, seguido a una
adaptacidn del organismo, junio con la consecuente mejora y desaparicién de los

sintomas, se evidencian signos de anabclismo
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A)

Para los doctores Robert Sharpe y David Lewis.

3.2.4 NIVEL OPTIMO DEL ESTRES (NOS)

A la cantidad de sobretension a la que cada individuo funciona con mayor
efectividad El NOS es la capacidad del deposito. El combustible es cada aspecto de
nuestro medio ambiente que el individuo percibe y valora La sobretension total que
afecta a ese individuo, mientras esa sobretensidn se mantenga cercana del nivel

optimo, sera valiosa.

Mas elevado que el NOS

Ansiedad fisica v confusidn mental, incapacidad para peasar con eficiencia, recordar
instrucciones o entrenamiento o para elaborar problemas con claridad y objetividad,
puede aparecer panico, haciendo que se tomen peligrosas decisiones y elecciones La
tensidn fisica puede manifestarse a través de palpitaciones, elevada presidn
sanguinea, temblor y mareos, estomago revuelto e indigestion, respiracion agitada,
puede verse con diftcultades la coordinacion y de reflejos lentos

Todas estas son respucstas negativas a la sebretension
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B)

C)

Nivel éptimo de sobretension (NOS)

Se crea una sensacion de confianza Se piensa con rapidez v eﬁcaéia, se experimenta
una sensacion de entusiasmo y bienestar, se interesa por las tareas realizadas de un
modo enérgico y ficil, lo cual nos permite tomar mejores decisiones y estas

aplicarlas a nuestro estilo de vida.

Mas bajo que el NOS

Falta de interés y entusiasmo por la tarea. Se manifiesta sensacion depresiva y
carencia de ideas Las funciones asignadas se ven como tareas imposibles de llevar a
cabo, el sentimiento de aburrimiento es latente v se carece de energia, 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
recuperacion que tenga el gjecutivo. st el estrés es temporal, la mayor parte de las
personas pueden controlarlo o, por lo menos, recuperarse rapidamente de sus efecios
Segan la teoria propuesta por Hans Selye, el cuerpo humane no puede recuperarse
instantaneamente su capacidad por ello, el ser humanc se siente fisica y
mentzlmente debilitado cuando mal cuando trata de combatirlo A este se le llama
Fanga laboral, situacién en la que los cjeccutivos s muestran con agotamicnte

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

UN EJECUTIVO

El estrés puede favorecer o perjudicar el desempefio laboral, segiin la intensidad y
las alternaiivas que se tengan. La relacidn entre el estrés vy el desempefio en el trabajo
estan 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 v la
productividad tiende a ser deficiente. A medida que aumenta el estrés, el equilibrio
va tomando otros caminos el desempefo tiende 2 mejorar, porque ¢l estrés estimula
al ejecutivo a buscar recursos que le permitan cumplir con las exigencias de la
empresa, es decir con los objetivos de la organizacion Es un estimulo saludable que
lo alientz a responder 2 los retos,

Y consecuentemente las decisiones tomadas lo llevaran a obrener el éxito deseado v
esto se traduce en utilidades para la empresa Asi mismo la sociedad juega un papel
importante, varias de las ocasiones el trabajo se puede mantener a un ULMO
balanceado mas sin cambio se presentan factores cxternos (Famulia, amugos vy
Parcja}, que afccten nuestro equilibrio emocioral, pueden repercutir en nuestra vida
laboral, también de estos factores ¢l ¢jecutivo puede aprovecharlos at unlizar ciertas

1eCNICAs v AKC8011a8
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E! estrés termina por llegar a un punto en donde se considera sano que corresponde

aproximadamente a la capacidad méxima de desempefio diario del sujeto.

Por ultimo si el estrés se torna cada vez mas frecuente, el desempefic 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 excéatrico. Si el estrés llega a este parametro, cesa el
comportamiento, la persona sufre un desequilibrio emocional, cada vez es maés
susceptible, el estrés le impide trabgjar armoniosamente, tanto de manera individual
como en equipo, se vuelve un circulo vicioso ¢ inconscientemente se niega a trabajar
con eficacia y esto obviamente se ve reflejado en a la atencion hacia las personas que
dependen del y en las respuestas dadas en cuanto a las funciones gue se le han
asignado

Las personas responden de distinta forma ante el estrés, y esto explica las variaciones
que se advierten en el desempefio de los gjecutivos en trabajos parecidos, 0 con una
vida social aparentemente igual sin que ocurran sensaciones negativas y sin que el

desempeiio resulte perjudicade, cs el nivel de estrés del mdividuce
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3.4 PERSONALIDADES DE TIPOAY B

Las reacciones ante situaciones de estrés a menudo se relacioman con ciertas
caracteristicas, para efectos de esta investigacion se tomo dos tipos de personalidades

de tipo A y de tipo B.

A las personas que pertenecen a la primera categoria son agresivas y competitivas, se
fijan altos niveles de desempefio y se ponen asi mismos bajo presiones de tiempo
libre Muchas veces no se percatan de que muchas de sus presiones provienen de si
mismos, no del ambiente circundante, son mas vulnerables a los padecimientos
fisicos relacionados con el estrés, es de muy competitivo y siente el apremio todo el
tiempe v reacciona hostil ante la frustracion Para esta persona resulta habitual el
sefialarse a si misma matas y objetivos y se impulsa a si misma en la direccion de su

capacidad mas inmediata

Las personas de tipo B, le dedican ¢! tiempo fijado a su trabajo, sus intcreses
personales estan mas orientados hacia los deportes y las actividades de ocio Ei paso
del tiempo no influye, ni sienten la necesidad de probar su mente, capacidad y
potencialidad ante otras personas, como una fuente de exigencia de su personalidad

Son un peco menos vuinerables ante condiciones estresantes
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Existen numerosos efectos del estrés comunmente aceptados que se pueden
experimentar en mayor 0 mener grado

Se pusiéramos a un gran numero de ejecutivos que nos explicaran sus propias
experiencias acerca del estrés, podrian utilizar palabras y frases come sudor, tension,
palpitaciones rapidas, nauseas, vértigo, mareo, indegestion, elevada presion arterial,
respiracion desigual, dolor de cabeza, llanto, depresion, somnolencia, falta de
concentracion, dificultad en procesos mentales tales como recordar hechos y cifras,
construceion gramatical y ordenacidn de datos, todos estos son desde luego términos
validos con los que ef gjecutivo puede valorar un punto de equiiibrio en un momento
dado, y més adelante, cuando nos refiramos a los procedimientos de respuesta, que se
puede utilizar para utilizarse. Una descripcién tipica puede ser *“ Me senti tan enojado
que no pude trabajar en toda la tarde, o bien estaba tan aburrido, que me senté v no

dije nada “ 2 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 actuacion de un gjecutivo

Se trata de situaciones de estrés adheridas a la realizacion de un comportamiento
mental determinando los rasgos mas usuales son deseo de llevar a cabo alguna
actividad o lograr un objetive determinade a medida que se va dando el

comportamiento se modifica mas y mas

Factores de estrés en lz frustracion

Se trata de sitvaciones de estrés que se perciben como indeseables, pero estan mas
alla de la propia capacidad, para controlarlas o se pueden adaptar varias formas de
comportamiento, un ejemplo son las relaciones sexuales. Toda situacion en la que un

gran numero de consecuencias desagradables dependen varias alternativas.

Los conceptos intensidad y duracion juegan un papel importante dentro del mundo
en el cual gira el estrés, el gjecutivo ocupado que trabaja largas horas o a elevada
presion v nunca parece descansar o relajase, es otro de los ejemplos de la una
adaptacion, mas sin embargo este tipe de ejecutivos se desmoronaan mental y

fisicamente con muy poca advertencia,

El entorno de un individuo se constituye en 4 puntos

Trabajo y estudio
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2 Familia y matrimonio
3 Relaciones sociales e interpersonales

4 Ocio y deporie

Por tamto, aunado a lo anterior los factores se intensifican gradualmente y en su
conjunie Citemos un ejemplo Un ejecutive que padece de estrés v lo manifiesta
laboralmente, se sentird probablemente imtado con su familia, serd menos eficaz
desde el punto de vista sexual, menos competente en el dmbito social y perderd mas

facilmente cualquier tipo de juego o deporie
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CAPITULO 4. MEDIOS E INSTRUMENTOS QUE SE HAN UTILIZADO
PARA MANEJAR Y APROVECHAR EL ESTRES.



CAPITULO 4 MEDIOS E INSTRUMENTOSQUE SE HAN

UTILIZADO PARA MANEJAR Y APROVECHAR EL ESTRES

4,1 METODOS, TECNICAS, CURSOS, ASESORIAS, REVISTAS,
PUBLICACIONES QUE SE HAN APLICADO PARA
CANALIZAR PRODUCTIVAMENTE EL ESTRES LABORAL.

4.1.1 METODO DIRIGIDO O JUEZ (DIRECTO)

Objetive.- Comunicar, valorar y persuadir
Actitud.- Las personas que aprovechan la critica, aprecian la ayuda

Motivacidn.- Empleo de incentivos positivos

Este metodo es tradicional, se denomina dirigide por que el consgjero dirige y
controla la forma, fiujo v contenido del intercambio que se produce entre el y la
persona aconsejada El método dingido se considera el mas facil de todos los
métodos v su finalidad es establecer to que el empleado estd pensando, con el fin de

clarificar los hechos y ordenar los sucesos en una sccuencia logica

El métedo dingide proporciona consgio. este metodo s entre tedos los tipos de
asesoramiento, ¢l mas generalizado, si se conocen bien los hechos Conviene alentar
la confiansa siempee vy cuando se haga en el momento y lugar adecuades, porgue esto

estimuala a los epecutinvos
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4.1.2 METODO NO DIRIGIDO O INDIRECTO

Objetivo.- Comunicar, Valorar y estimular la auto ayuda.
Actitud.- Se pueden respetar los sentimientos de los demas sin criticar

Motivacion.- 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 atencién activa realizada por personas capacitadas
profesionalmente La catarsis se basa en expresar los sentimientos propios y en gue
toda persona puede resolver sus propios problemas, que el consegjerc ayuda al
gjecutivo a que libere sus emociones intimas. El proceso mediante ¢l cual se

consigue un alivio de las tensiones psicologicas vy fisicas

La finalidad de este método consiste en estimular el desarroilo del conocimiento de
uno misme Tanto la teoria como sus fines se fundamentan en la idea de que la
persona precisada, puede resolver sus problemas una vez que los hava identificado v
reconocido También sostiene que esta auto identificacion se desarrolla solo cuando

el asesor consigue o que se denonuna ¢f ambiente toterante
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Esta técnica de asesoramiento se compone de 6 criterios

El ejecutivo es responsable y sentido de reforzar su responsabilidad

La creencia de que cada persona puede solucionar sus problemas, si se le oftece la
oportunidad de hacerlo, y que basicamente esta interesada en realizar las cosas de la
mejor manera postble

El convencimiente de que las soluciones a los problemas han de ajustarse al sistema
de valores del ejecutivo, y que este comprende mejor sus propios seutimientos que
cualquier otra persona

El criterio de sole en una atmosfera de tolerancia conseguira que el cliente se sienta
aceptado y no juzgado, solamente en estar circunstancias, es cuando se sentira libre
de expresar sus emociones

La aceptacion de gue la persona bajo consejo es digna y que sus problemas merecen
atencion y creer que cuanto ella diga es importante

Un profundo respeto para la realidad y validez de todos los sentimientos y
emoctones, ndependientemente de la vehemencia con que se expresen o de lo

irractonales que puedan parecer
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413 METODO DE  ASISTENCIA O  CONSEJOS

COOPERATIVOS

Objetivo.- Estimular el crecimiento y auto ayuda
Actitud.- La discusidn desarroila mas confianza reciproca

Motivacién.- Aumento de la libertad e incremento de la responsabitidad

Este método comprende los métodos directo e indirecto

Entre el consejo que llamames dirigido o directo y su oponente el ne dirigido, se
hailz el cooperativo Es una combinacién de la guia directa, propia de la autoridad
tradicional y del comportamiento de escucha activa e imparcial, caracteristico de la
técnica indirecta, ha side frecuentemente utilizade con buenos resultados para

asesorar a los ejecutives con problemas personales

Se trata de estimular €l pensarmiento del ejecutivo, con preguntas de tipo dirigido, ya
que mediante las mismas se determina ¢l problema que se pretende difucidar, pero
también hay que calificarlas de no dirigidas en el sentido de que la persona que sufre
¢l problema es animada a cxpresar sus emociones, ecste cstilo utiliza tambicn cl
mecanismo indirecto denominade efecto de espejo que consiste en dejar que no solo
las propuas palabras del ejecutivo reflejen y clarifiquen sus sentimientos, sine en
emplearias como matenal para formutar preguntas
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La asistencia o asesoramiento cooperativo resulta de particular eficacia para tratar
casos de zalcohdlicos y drogadictos Su faceta no dirigida promueve una
comunicactén leal v rapida. Sus particularidades de tipe dirigide permiten por ofra
parte, que el asesor establezca los limites reales de comportamiento para los

efecutivos afectados por estos problemas
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4.1.4 CURSO DE ESTRES LABORAL Y SALUD.

Profesora - Ma de Jesus Gonalez

(hjetivos del curso.- Conocerin

Las relaciones entre condiciones de trabajo y estres laboral

Las relaciones 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 teoria de resistencia ai estrés

Analizaran

La relevancia de dichos temas en la investigacion actual

Formularan

Posibles Hipdtesis y planearan una investigacion en un area de interés seleccionada

personaimente dentro de la tematica de resistencia al estrés

Temario

Estrés y estrés laboral, Revisidn de concepto y modelos

Estresores laborales

Acontecimientos vitales y molestias cotidianas como generadores de estrés
Variables personales y ambientales moduladoras del estrés laboral

Reststencia al estrés Coustructos mas prometedores



Evaluacion del estrés laboral, y resistencia frente a el

Instrumentos sugeridos a utilizar

Criterios de evaluacion.-
Participacién en tos espacios previstos durante las sesiones tematicas

Calidad de rezlizacién y exposicién del trabajo personal desarrollado

Requisitos

Conocimiento del inglés a nivel de comprensién lectora 14

14 lutp /v uen esfinfo/Psyap/dpio/decto/mpesus hm
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4.15.- PUBLICACION SOBRE EL ESTRES LABORAL

Manifestaciones del estrés: El conocimiento v la difusidn sobre un sin numero de
afecciones organicas v psicologicas que aquejan a la poblacidn en general nos levan
a publicar este numero de la revista generacion anahuac, uno de los padecimientos
que afectan de manera importante a la poblacion En nuestra sociedad, tantc hombres
como mujeres caen en depresion y esto puede ser ocasionado por el estrés al que la

persona se enfrenta

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

caracteristicas mas comunes, asi como la manera de abordar este tipo de situaciones

Maestro - José Maria Lopez Landiribar

Director de la Escuela de Psicelogia de la Anahuac
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4.2 METODOS, TECNICAS,  CURSOS, REVISTAS,
PUBLICACIONES Y ASESORIAS QUE SE APLICAN
ACTUALMENTE PARA CANALIZAR PRODUCTIVAMENTE

EL ESTRES LABORAL.

4.2.1 REVISTA VIA INTERNET “ SUPERAR EL ESTRES

A través de esta revista que se edita via wternet, explica como puede prevenirse y
superarse el estrés, se explicard brevemente algunos de los articulos de la misma. La
adopcién de habitos y costumbres adecuados nos ayudard a prevenir el estrés laboral,

para antes de que su aparicion altere nuestro ritmo de vida

Cualquier cambio puede ser el origen de una situacion de estrés por la necesidad de
adaptacidn que supone. Que un hecho sea percibide como una amenaza depende
sobre 1odo de cada persona Lo que para unos puede ser un problema, para otros cs
una ventaja, o incluso pura rutina Esta diferencia en la percepcion de cada ser
humano deja abterta una oportumdad para empezar a prevenir el estrés Aumentar
nucstra tolerancia a los peligros que nos rodean permitird controlar el punto a2 partir
del cual se disparan esos mecanismos (siempre es mejor estar estresade que muerto)

pero podemos aprender a relajarnos

1 -iganiza nuestia agenda para no acumulay demasiadas tareas de trabajo
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2 - Practicar regularmente un deporte tendrd un doble efecto beneficioso

3 -Apartados del trabyo y de sus problemas

Esio, clare esia, siempre y cuando sepamos desconectar de los problemas v no nos
levemos el movil al gimnasio También es conveniente dedicarse tiempo libre para
cultivar nuestras aficiones, distrayéndonos del trabajo y las preccupaciones Salir a
pasear o tomar algo Incluso acostumbrarse a estar sentadc en un parque sin hacer

nada.

Superacién

Para actuar sobre el entorno es fundamental identificar el elemento que produce el
estrés Una sobrecarga de trabajo, problemas econdmicos, etc La solucion
légmcamente depende de cada caso, pero en la mayoria de las ocasiones basta con una
correcta planificacion del tiempo y la fijacion de unos objetivos mas asequibles
Superar ia sttuacion de estrés nos permitird incrementar nuestra efectividad, y por lo

tanto aspirar posteriormente a objetivos mas elevados

Otras veces sera necesario actuar directamente eliminando el factor completo, como
salir de la ciudad los fines de semana st ¢l trafico nos resulta msoportable o incluso
dejar nuestro trabajo en ¢l caso de que ¢so no nos ponga en O1ra situacion peor, como

¢s el desempleo Alterar los pensamientos negativos intentando deminarlos puede ser
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una buena estrategia s1 no podemos evitar los factores ambieniales, ¢ como
combinacion para incrementar {a efectividad de la terapia Con frecuencia, reducir un
poco nuestro propie nivel de exigencia en la bisqueda de la perfeccién nos ayudara a
restar impertancia a nuestros fallos La clave, en gltima mstancia, es saber detenerse

y reflexionar acerca de qué es lo que realmente importa
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4.2.2 PUBLICACION SOBRE EL ESTRES

Aprendiendo alternativas
El estrés puede ser originado por varios factores, aqui 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 diaro es una manera excelente de lidiar con el estrés de la
vida diaria Sentarse y escribir sentimientos, emociones, miedes, suefios, sobre lo que
duele o lo que provoca rabia, es comenzar a comprender y aceptar estos sentimientos
como nuestros A través de la escritura podemos comprender lo que realmente
sentimos y partiendo de zhi 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 alviar el estrés Pensar un poco cuando se¢ es nifio sin importar que tan
bello se vea lo que dibujamos, sin preccuparse por ¢l valor artistico, disfrutar de esto

y tratar de encontrar expresion en todas y cada una de nuestras creaciones
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3 - Comunicacion - Esto puede ser io mas dificil para  muchos. Comenzar
practicando en casa frente al espejo, luego con la gente mds cercana, pareja, amigos,

grupos de apoyo, s bueno para

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

frustracidn o a guien te esta haciendo feliz

4.- Grupos de apoyo - Un elemento clave para encontrar un buen terapeuta, los
egrupos de apoyo son una valiosa herramienta en este proceso, no hay nada
vergonzoso en saber que un ejecutivo necesita ayuda y buscarla Aprender a
encontrar mejores maneras de enfrentar las circunstancias y problemas de la vida no
es tarea facil Aprender a confiar y encontrar gente con quien hablar no es tan
sencillo, pero aprender a expresarte sera en gran parte ¢l proceso de recuperacidén Ei
terapeuta y/o tu grupo de apoyo sera una ayuda en esta tarea y sera una parte

esencial en la recuperacion permanente

5 - Tomar tiempe para ti - Esto nos indica tomar clases que el ejecutivo siempre ha
quenido, aprender a tocar un instrumento, dejar a los nifios en la casa de un amigo,

hacer las cosas que se desean,

Alpunas recomendaciones
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Escucha tu musica favorita

Mirar una puesta de sol

Decirfe a alguien como te sientes
Tomar un largo bafio caliente

Da un largo paseo en tu automovil
Donar ropa a un asociacién de caridad
Llamar a un viejo amigo

Pasa momentos con tu mascota

Leer un libro

Tomar un siesta

Tomar unas vacaciones




4.2.3 METODO ANTI ESTRES

Este método, actualmente se aplica via internet se puede tener informacidn al

respecte

ESTRES:

“El enemigo mas temible de fa salud v 1a alegria de vivir”

La naturaleza posee lzs armas terapéuticas mas poderosas e infatibles para derrotar a

este verdadero flagelo de la vida mederna

Prevéngase y aprenda a usarlas

Decenas de miles de personas en todo ef mundo han usado nuestro Método v han
logrado controlar v superar el estrés de forma rapida y totalmente En sdlo tres
semanas y con solo dedicarle 20 minutos diaros en  cualquier momento del dia,
usted también podra hacerle Hoy estd disponible para que usted adquiera Via
Internet csta obra Ginica que le permitira defenderse del estrés de la vida moderna y

lograr niveles de relajacien sorprendentes La mayoria de los ejercicios puede

realizarlos en su hogar, en la oficina y cn cualguier lugar donde esté aunque usted
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tenga que permanecer sentado Es ideal para todos aquelios que su actividad laboral

les

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

exigencias de alto rendimiento en cualquier terrenc

IMPORTANTE Le otorgamos GARANTIA DE SATISFACCION POR SU
COMPRA |\ UNICO EN EL MUNDO!

Método Anti-Estrés le servird para acabar definitivamente con este flagelo, que al
igual que lo venimos haciendo con miles de personas en el mundo, desde hace mas

de 10 afios, ahora también en internet le damos "Garantia de Satisfaccion”

Al aplicar el Método durante tres meses, nos escribe notificandones los resultados,
esta vez para abandonar definitivamente el estrés mediante una terapia natural sin

contraindicaciones de ningin tipo mafiana lo que parecia una méas, va a ser la mejor

IMPORTANTE

Durante se1s  meses tode comprador ticne  derecho a  CONSULTAS
PERSONALIZADAS via Correo Electrénico a nuestro Consultoric Anti- Estres
donde le seran respondidas privadamente  dichas consultas En nuestras paginas
inteniores v oen el botdn METABUSCADOR encontrara nuestro regale  un

Metabuscador exclusivamente en espaiiol que realiza pesquisas en mas de 20
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buscadores hispancamericanos y mundiales y que usted podra sumar a su Menu
Favoritos o Bookmarks para hacer su navegacion por Internet mucho mds efectiva

Aproveche y ponga esta
pagina también en Favoritos o en Bookmarks va que con una actuzlizacion mensual

pondremos gratis la primera Enciclopedia practica de Auto ayuda”

Si desea recibir noticias de las actualizaciones envienos un Correo Electronice
colocando en Asunto: Deseo Recibir Enciclopedia. Asegirese que aparezca su

direccidn electronica completa, si ne es asi agréguela al cuerpo del mensaje.
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4.2.4 METODO PARA MANEJAR EL ESTRES

Hay vanas formas de ayudar a afrontar el estrés de los ejecutivos y a contrelar sus
efectos, a través de este método se exponen 4 técnicas apoyo social, meditacion,

biorretrealimentacion y los programas de bienestar personal

Apoyo Social
El apoyo social es la red de actividades y relaciones que ofrecen al empleado la
satisfaccion social deseada El apoyo social puede centrarse en las tareas del trabajo

o bien en los intercambios sociales

Meditacién.-

Consiste en concentrarse en el interior a fin de darle descanso fisico y psiquico al
cuerpo Con la meditacion las personas se aislan temporalimente de las tensiones del
mundo y aminoran sus sintomas de estrés, hay varios tipos de meditacion, por lo
regular todos constan de los siguientes clementos comunes

Un ambiente relativamente tranquilo

Una posicion comoda

Un estimulo mentat repetitivo

Una actitud pasiva
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Bioretroalimentacion.-

A través de la biorretroalimentacion, los ejecutivos que se encueatran bgjo
superviston medica, aprenderd a influir en los sintomas del estrés, ahora se sabe que
el ser humano puede ejercer control sobre los procesos internos de su pensamiento,
por lo cual la biorretroalimentacion coniribuye 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 espectalistas en atencidn médica pueden recomendar cambios
en el estilo de vida, como la regulacidn de la reépiracién, el relajamiento muscular,
las imagenes positivas, la administracién nutricional y el ejercicio que permite a los

ejecutivos aprovechar mejor su talento y capacidad

Funciones de la Asesoria

1 - Aconseja

2 - Tranquiliza

3 - Permute la comunicacion
4 - Libera las presiones

5 - Clanfica las ideas
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4.2.5 LIBRO SOBRE ESTRES EN EL TRABAJO ( STRESS AND

MANAGER- DR. KARL ALBRECHT )

A través de ciertos pasos se puede reducir el estrés laboral

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

de la organizacion

Crear una relacion particularmente eficaz v de apoyo con el jefe.

Entender sus problemas y ayudar at jefe a entender los propios.

Negociar imites realistas en los proyectos importantes con el jefe Estar preparado
para propener limites uno mismo, en lugar de dejar que los imponga.

Estudiar el futuro, es decir los posibles eventos y disponer de tiempo para realizarlos
Encontrar todos los dias relajamiento y tranquilidad

Realizar un estudio de ruido y encontrar la manera de reducir los niidos innecesar:os
Alejarse de la oficina de vez en cuando para tener un cambio de escenario

Delegar el papeleo rutinario a otros, siempre que sea posible

Tratar de programar algunos periodos sin interrupciones, y oiros para usos
personales

Asegurarse de saber delegar con cficacia

No deje de lado enfrentar problemas, como ascsorar a un empleado
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13 Realizar una lista de pendientes

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

La organizacion y los especialistas en personal desempefian un papel importante en
cuanto 2 identificar y remediar el estrés en el trabajo, esto comprende normalmente
vigitar el desempefio de cada ejecutivo, para identificar los sintomas del estrés y
posteriormente informar a la persona de los remedios organizacionales a su

disposicién como transferencias del puesto o asesoria

El papel del especialista de personal comprende utilizar estudios de actitud para
identificar las fuentes organizacionales de estrés ( como los puesto de mucha presion
} o bien detectar las fuentes de estrés personales que pudieran presentarse, ofrecer
una pianeacion 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, s¢ encuentra actualmente en paises ubicados en Europa
(Inglaterra. Francia, Espafia, Bélgica Y Nueva Zelanda), Asia (Japon, Singapur y Australia)
América Latma (Colombia, Brasil y México) Canada y Estades Unidos de Norteamérica.
Para esta investigacion inicamente se estudiara la situacion laboral que viven los ejecutivos
de SITEL DE MEXICO, perteneciente al Corporativo CIE. (Corporacion Interamericana de
Entretenimiente) En México se encuentra ubicado en 2 areas, Palacio de los Deportes,

Lomas Verdes

La palabra SITEL se deriva de

S Service Servicio

1 Integrity Integnidad

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 mas importantes de
TELEMARKETING nivel mundial SITEL DE MEXICO. nace er Estados Unidos en

1985, su fundador James Leynch, cuyos objetivos son

I Posesionar claramente a grupo SITEL DE MEXICO, como la empresa lider en el ramo
y mejorar continuamente ia calidad del servicio y de los Recursos humanos
2. Implementar permanentemente tecnologia de punta y crecer en forma sostenida tanto en

ingresos como en utilidades

El tema de investigacién se centira en SITEL DE MEXICO, que ilega a este pais en el afio
de 1997, como zona central se tomo la Ubicada entre Afil Y Churubusco 8/N, Col. Granjas
Meéxico, Palacio de los Deportes El area de Recursos Humanos, reporto que anteriormente

no se ha realizado investigacidn alguna sobre el estrés

Asi mismo la empresa proporciono el organigrama de la misma y la aplicacion de
entrevistas cuestionarios) Actualmente la empresa cuenta aproximadamente con 1200
empleados, de los cuales 15 conforman el area de ejecutivos de esta organizacidn, se

entrevisto a los15 y se obtuvo la siguiente informacién
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5.2 OBJETIVOS

Canalizar el estrés productivamente para mejorar la eficiencia en los ejecutivos de la
empresa SITEL DE MEXICO A través de un pequefio plan de accion para saber de donde
se origina el estrés (laboral o extralaboral) del trabajo en equipo dentro de la organizacion,

asesoria por expertos dirigida a los ejecutivos y una adecuada alimentacién

Canalizar el estrés productivamente para mejorar la calidad de vida de los ejecutivos de la
empresa SITEL DE MEXICO. A través de un plan de accion para saber de donde se origina
el estrés (laboral o exiralaboral), terapias de meditacién y relajamiento, y una adecuada

alimentacion
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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 ubicacion en ef Palacio de los
Deportes; en primerz instancia se encontrd que su formacidn integral (social, cultural
politica y econdmica) de un ejecutive de SITEL esta bien definida, méas 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 tanio la gran
mayoria de ellos se vuelven exigentes para consigo mismos y anteponen una barrera de

comunicacidn para con la gente a su cargo

Las actividades fuera de [a vida laboral, son de suma importancia en un gjecutivo, los datos
expresadas, fueron que la gran mayoria prefiere deportes, leer v escribir seguido de cine y
teatro, muy pocos optaron por pasar momentos con la familia, la pareja o bien los amigos
Al finalizar el dia 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 lo anterior, el 65% de los entrevistados considera que el estrés es una
sobretension y lo canaliza como tal, este es un factor clave en el desarrolio de esta
investigacion. solo el 35 % [o considera como una fuerza creativa; derivado de esto solo el
35% ha implementado alguna técnica ¢ herramienta para canalizarlo positivamente, aun

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

estrés

A continuacidn se muestran fas graficas de los resultados obtenidos
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1.-  Usted considera que el estres es uno de los problemas principales que enfrenta la organizacién actual®

2 ,Su vida laboral se ha visto afectada alguna vez por sebrecarga de trabajo o bien por problemas fam:hares”

sl
BNC

80%
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3  Larelacion con su familia se ha visto afeciada por su irabajo?

Sl

47%
53%

4. Para Ud ;Qué significa la palabra estres?

Desesperacion Desgaste fisico
13% 7%

Frustracion

Autopresion
40%

Desgaste mental
27%
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3 (Alguna vez se ha sentido estresado?

13%

0S!
mNo

6. ;Regularmente organiza un proyecto de trabajo al dia o a menudo cae en tareas repetitivas”

REPETITIVAS
27%
OPROYECTO DE
TRABAJO AL DIA

EREPETITIVAS

PROYECTO
DE TRABAJO
AL DiA
73%
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7. Cuando sc¢ siente bajo presion regularmente como €8 su COMPoitantiento para con usted?

RECQRGANIZ
ACION
27%

EXIGENTE
53%
CEXIGENTE
AISLAMIENT AISLAMIENTO
o [JREORGANIZACION

8. Cuando se siete bajo presion regularmente (como €s su comportamicnto para con sus subordinados?

ANALISTA
33%
SERIEDAD [SERIEDAD
47% B EXIGENCIA
CJANALISTA

EXIGENCIA
20%
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9. Ensus momentos de esparcimiento cudles son las actividades que frecucntemente reahza”

LEER Y
ESCRIBIR

Q ll 27%
DEPORTE Q

OTROS
20%

B CINEY
TECNICAS TEATRO
33% 20%

10. Al finalizar el dia generalmente ;¢6mo se siente?

INQUIETUD TRANQUILIDA
27% D

C] 33%
%

CANSANCIO PREQCUPACI
27% ON
13%
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Il ;Para usted el estrés es una fuerza creativa, o una sobretenston”

FUERZA
CREATIVA
‘ 40%
SOBRETENS]
ON i
50%
[CJFUERZA CREATIVA
FESOBRETENSION

12 ¢ Alguna vez ha implementado alguna técnica ¢ herramienta para combatir ¢l estrés?

Sl
40%

Osi
BNO
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13 Usted cree que el estrés pueda aprovecharse productivamente?

87%
@k
ENO

14, Para usted [gué es mas importante, la motivacién o los incentivos para mejorar una situacién estresante”

OTROS
27%

[(JMOTIVACION
MOTIVACION g INCENTIVOS
53% (JOTROS

INCENTIVOS
20%

108



5.4 DIAGNOSTICO

Es quizés el estrés un estado cuyo diagnostico no es tan simple como seria el de una
enfermedad infecciosa, de acuerdo a la descripcién antes expuesta en cuanto a sus causas,
consecuencias ( efectos, manifestaciones, sintomas, repercusiones) se determina que los
ejecutivos de SITEL DE MEXICQ, se encuentran actualmente estresados, y este estrés que

manifiestan se puede canalizar productivamente

Los factores estresantes. ya fileron mencionados anteriormente v sin olvidar que el medio

ambiente influye de manera determinante.

A continuacién se enlista un plan de accion el cual tiene como finalidad tomar medidas
preventivas, para no que una situacion estresantle, no 10s tome por SOpresa y unda vez
viviéndela, canalizarla productivamente y asi conformar una mejor calidad de vida, para

nosotros mismos y para la organizacién de la cual formamos parte.,
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5.5 IDENTIFICAR EL ESTRES A TRAVES DE UN PLAN DE ACCION

La mayoria de las personas con posiciones de liderazgo creen que el estrés desaparecera si
solamente dejan de pensar en £l. No es cierto Un enfoque mas realista del manejo del
estrés encierra cinco pasos. Se debera 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 verificacion puede ayudar a identificar las fuentes del esirds Podria

aplicarse el siguiente test en las Organizaciones'

1 =Nunca
2=Pocas veces
3= Algunas veces
4= Con frecuencia

5= Siempre

Preguntas

1 No tengo claro cuales son mis prioridades en ¢l trabajo

2 Las exigencias que otros manifiestan sobre mi tiempo en el trabajo no pueden ser
satisfechas

3 Problemas de salud u otros ocupan mi1 menta casi todos los dias

4 Se me exige demastado

5 Temo que no estoy bien calificado para el puesto que ccupo en la actualidad

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

7 Hay pocas probahilidades de que la Empresa lieguc a ser lo que yo quiero que sea

8 Nunca parezco tener ticmpo para terminar lo que comenzo

9 Debo trabajar en condiciones en gue no puede rendir al maximo

10 Tengo demasiado que hacer y muy poco tempo para hacerlo
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o 11 Carezco del apoye que necesito en casa

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

« 13 Eltemor al ffacaso esta constantemente en mi mente.

» 14 Mamtenge una refacion inadecuada con algunas de las personas con quienes debo
trabajar regularmente.

= 15 Me interrumpen demasiado

e 16 Siente presion en casa respecto de mis horas de trabajo

o 17 Me pasc el tiempo resolviendo problemas e vez de llevar mi plan a cabo

» 18 Mi empresa esta confinuamenie amenazada por problemas econdmicos

» 19 No tengo oportunidad de usar mi conocimiento y destrezas especiales en mi trabajo

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

Sumar el numero de las casitlas

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 selectivamente, Menos de 50, es5 estrés no debera

constituir un factor en su eficiencia

PRIORIDADES
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Conforme usted estudie cada punto de esta lista de verificacion, vendran 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 més allz de esta
negativas Coloque los factores estresantes en lista, por orden de severidad. Pruebe tres
,Quién puede ayudarle? ,Qué debo hacer pnmero? (Cuindo comenzaré? ,Codmo

monitorearé el progreso?
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5.6 EL PLAN DE ACCION

Ahora ya tiene ¢l comienzo de un plan personal de manejo de estrés  Aungue no hay nada que le
incluya todo. ¢l sentido comin puede ayudarle a controlar los factores del estrés. Comunique el
problema a algwen en quien confia. Esto tiende a ampliar las perspectivas y a despejar la mente,

de manera que sea posible lfegar 2 un curso de aceidn sensato.

ENFOQUE LAS CONSECUENCIAS POSITIVAS

Convénzase de que puede aprovechar el acontecimiento estresante en su desarrollo personal. Por
¢jemplo: "Ahora me doy cuenta de que no debo caer en una situacion de éstas con mi jefe otra

vez". Esto no sélo le ayudara a crecer, sino que reducira los efectos secundarios del estrés.

NO ESPERE DEMASIADO

Si el estrés ¢s demasiado fuerte como para molestarle. haga algo.

HAGASE CARGO

Pongase a si mismo ¢n una sttuacion en que pueda dessiar o poner fin al {actor estresante. Casi

con cerieza se sentird usted menos estresado despuds de hacer eso
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FELICITESE A SI MISMO

Cuando usted le ha heche frente a un acontecimiento estresante v lo ha veneido, tome el crédito.
No sélo lo ha controlado su destreza, sino que ahora puede hacerle frente a otros factores
estresantes con mas confianza. Esta nueva conflanza en si musmo le ayudara a hacer frenie

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

HACIENDO QUE FUNCIONE

;Como hacer que el plan funcione ; Para hacer frente a cada factor estresante adecuadamente, se
debera evaluar con frecuencia. su severidad y su efecto. Para analizarlo se deberd anotar y

rastrear sus compromisos referentes a la accion

Una vez que ¢l estrés causado por un factor interno ¢ externo ¢n particular haya sido eliminado o

controlado, encarguese de [os otros que ha identiticado 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 ORGANIZACION

Una vez desarrollado un plan de accidn. propongo lo importante de trabajar en equipe dentro de

una organizacion.

Actuaimente el mundo gira alrededor de las organizacionss. s una realidad. la innovacién y los
cambios constantes. por lo tanto. se requiere tener organizaciones mas flexibles para adaptarse y
lograr el éxito deseado. Las organizaciones de hoy en dia se estan 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 antecedentes el simple trabajo en equipo hasta los llamados equipos
autodirigidos. Los equipos eficaces son necesarios para el crecimiento continuo dé una
organizacion. El trabajo en equipo es el proceso que le permite que la organizacion tome ¢
instrumentc decisiones. La cultura corporativa dentro de la cual operan 10s equipos determinara

cn altimo término si estos tendran éxito o no.

Lo anterior lleva a cambio en las estructuras y mentes de la organizacion, por lo tanto surgen las
resistencias al cambio que trataran de poner obstaculos para su implementacion.  Por lo tanto.
debemos de planear muy bien la mancra de como introducir estc cambio buscando reducir cl
cicto de la resistencia. primero informando y comunicando., mencionando los nuevos beneficios.
apoyandose con las ideas y la ereatividad de la gente para que esto de alguna forma faciliten la

apertura al cambio. esto lo conocemos como el ciele de la innovacion, De que manera se pueden
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vencet estas barreras de Cambio 7 Que factores se tienen que analizar antes de iniciar un proceso

de mejora ?

Se entiende por Cultura Organizacional como el conjunto de valores, creencias, expectativas,
politicas, necesidades y normas aceptadas y practicedas por los miembros de una organizacion.
El Rol que juega la Cultura se puede describir en los siguientes 2 puntos:

1.- Adaptacién Externa

Su relacion con el medie ambiente (clientes, consurmnidores, proveedores, ¢tc)

2.- Integracidn Interna

Calidad de las reIacnoﬁes interpersonales como del estilo ejecutivo.De acuerdo con Alastair
Fraser y Suzanne Neville antores del libro "Teambuilding” las organizaciones exhiben dos rutas o
tipos de cultura denominadas Corporativa, entendiendo por é5ta la que promueve activamenie la

organizacién como el patron de creencias que conoce, comprende y comparte la mayoria del

persenal de la misma. Por lo general sc promueven de manera activa por parte de la organizacion

como visidn, mision, cstrategia y valores.

La Fundamental es menos tangible. Es ci deseo de las personas de aceptar y convencerse de los

valores v sistemas de ia corporacion. Iste desco serd afectado por las experiencias pasadas y

necesidades futuras.
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La cultura fundamental podra complementar o entrar en conflicto con la cultura corporativa.

El Dr. Roger Harrison desarrollo un modelo de las distintas culturas organizacionales existentes y
tas clasifica de la siguiente manera:

I.- Cultura del Poder.

2.- Cultura de Papeles.

3.- Cultura de Tarea.

4 .- Cultura de Personas.

En cuanto a los sistemas que conforman una organizacién, podriamos destacar el modelo que
desarrollo Pat Williams donde la ofpanizacidén puede ser evaluada o diagnosticada en los sub-
sistemnas:

1 -Humano-Secial. (visién, liderazgo, trabajo en equipo, ctc.)

2 - Tecnolégico. (maquinaria. capacidades, ete)

3.- Administratny 0.{ reglamentos. procedimientos, ¢tc.)

4 -Suprasistema. (su relacién con el gobierno, sindicato, etc.)
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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 analisis y estudio antes de pretender
introducir e instalar equipos de trabajo en las organizaciones. Una vez entendido y comprendido

este renglon. pasemos a tocar el punto de lo que significa trabajar en equipo.

Para Reilly y Jones los elementos escenciales que diferencian un equipe de un grupo son:

1.- Los miembros del grupo deben de tener metas comunes o una razdn para trabajar juntos.

2.- Deben de ser interdependientes.

3.- Deben de estar comprometidos con la idea de que trabajando juntos llegan a decisiones més
efectivas.

4 - Deben de ser responsables como una unidad funcionande en un contexto organizacional.

El concepto de formar un equipo ¢s para ayudar al grupo a cvolucionar hacia una unidad
cohersiva en la cudl los miembros eonfian y sc apoyan uno a otro respetando sus diferencias
individuales. donde deben de estar muy claro los roles y responsabilidades de cada uno de los

integrantes del equipo.
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Para Kaizenbach v Smith autores del libro "La Sabiduria de los Equipos”, trabajar en equipo

significa:

" Un equipo es un numero pequefio de personas con habilidades complementarias que estan
comprometidas con un proposito comun, con meias de desempefio y con una propuesta por las
que se consideran mutuamente responsables.” Agregariamos a esta definicion el que utilizan el

consenso comeo toma de decisiones.

El contar con equipos de trabajo nos proporciona una lista de beneficios entre los cudles destacan:
compartir aprendizajes, mejorar la comunicacién 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 integracidn, apoyo y colaboracion entre los integrantes del
equipo. Existen diferentes tipos de equipos y los pedriamos 1dentificar como los operativos, de
proyectos, procesos. autodirigidos hasta los equipos virtuales. cada uno con sus caracteristicas y

aplicaciones particulares.

Los mejores equipos de trabajo tienden a ser pequefios. Cuando tiene mas de dicz miembros es
dificil que puedan realizar mucho trabajo. Tiencn problemas para interactuar de manera
constructiva y sobre todo ponerse de acuerdo sobre muchas cosas. Normalmente un equipo va de
5 a 8 miembros. Cuando iniciamos ¢l proceso de formar equipos con cualquicr oreanizacion o

circunstancia cxistirdn 4 etapas por las cudles of cquipo pasa hasta lograr st madurez.
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La primera ctapa es conocida como "formacién” es dondec se reunen por primera vez los
elegidos para formar el equipo y su actuacion es de cautela, incertidumbre y expectativas de

como y con quién voy a trabajar. La "conmocién™ es la segunda etapa dende existe confusion,

conflictos. rivalidades entre los miembros v es cuando se dan cuenta de pasar de un trabajo
individual a uno grupal no es sencille. La tercera stapa es la "regulaciéon”, después de haber
estado juntos por un tiempo empiezan a comprenderse y entenderse entre ellos mismos. existe

mas confianza y una mayor cohesion, donde existe una armonia y un espiritu de compartir.

Finalmente llega la "actuacién™ donde la competitividad y lealtad del grupo es parte de lo
cotidiano. con alto sentido de innovacion y creacién del fenomeno de la sinergia. Otra quinta
etapa ¢l cuil podriamos agregar seria la de “mcjoramiento continuo™ donde el equipo se
prepara consiantemente complementando sus habilidades y destrezas. con una visidon mas amplia

del nepocio o de la operacidén misma.

Para poder llegar a la quinta ewapa ¢3 necesano contar entre otros, de los siguientes la factores

comor

Confianza, Apertura, Capacidad, Integridad. Consistencia, Lealtad, Funciones y Metas claras v
por Gltimo la {ilesofia Kaizen. Quisicra destacar lo referente a funciones claras y mejoramiento
continuo, ¢s muy mmportante que cl equipo sepa. conosea y respete los roles v funciones de los

integrantes e dicho equipo, el tener bien clare v documentado nucstras funciones nos permite
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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 eilo es necesario contar con
instrumentos o indicadores de desempefio y desarrollo que nos permitan ver el cumplimiento de

las metas como el comportamiento del mismo equipo.

Los factores de Liderazge v Apoyo son lan importantes como los anteriores, sin embargo estos
factores son inherentes a la organizacidn o al lider 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 [a etapa de formacién hasta el estilo de defegar cuando ya el equipo se

encuentra en la actuacidn, pasando por el ro! de asesor.

Es importante destacar que una vez rcunido ¢l equipo es normal que se tengan problemas
interpersonales sobre la actuacion y desarrollo del equipo, por eso es importante que antes de dar
el "empowerment” a los equipos, cste venga acompafiado por un programa de cnircnamiento para
que adquicran y esién preparados para tomar nuevas responsabifidades. De acverdo a diversas

lecturas. los equipos de trabajo se entrenan ¢ 3¢ capacitan en [os siguientes temas:

.- Mancjo Efectino de Juntas.
2.- Solucién de Problentas en Equipo
3.- Toma de Decisiones

4.« Proceso Crrupal




5.- Elaboracién de la Vision y Mision

6.- Como dar una efectiva Retrealimentacion.

Inclusive algunos equipos ya una vez que han demostrado una madurez aceptada se les asignan
responsabilidades como el poder contratar a sus propios compafieros de equipo o el manejar el
presupuesto de su departamento. El factor de apoyo por parte de la gerencia y/e de la direccidn es
vitzl para el éxito de los equipos, sin ésle apoyo de delegar o dar el "empowerment” a los
equipos. por lo regular decae el entusiasmo y participacion liegando a la desaparicion 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 cuande exista un compromiso y estén
convencidos la alia gerencia de querer tener una organizacidn basada en equipos, donde cl primer
equipo debe estar formado en los mandos gerenciales ¢ intermedios para posteriormente pasar a

los niveles operacionales.

De igual manera piense que no existc una receta dnica para implementar los equipos. si no se
dcben de hacer Ja adecuaciones pertinentes de acuerdo a una cultura o idiosinerasia del grupe de
personas a las cuales pretendemos formar en equipos Debemos de analizar con mucho cuidado si
existen 0 no las condiciones y sistemas alineados deniro de 1a organizacion para poder introducis

esta forma de trabajo
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Ei contar con equipos de trabajo nos ayuda a resistir el estrés organizacional, entre mas unidos y
mas fuertes, podremos salir adelante, con una cohesion mas sélida. fomentaremos la confianza
siendo esta la base de cualquier relacion y no perder de vista el objetivo 0 meta como sentido de
direccidén del equipo. Finalmente, una frase de Peter Senge, autor de "La Quinta Disciplina®

sobre la importancia de la sinergia en los equipos de trabajo.

" Cuando un equipo logra un mayor alineamuento surge una direccidn comun y las energias
individuales se armonizan Hay menos desperdicio de energia. Surge una resonancia o sinergia,
como la luz coherente de un ldser En contraste con la luz incoherente y dispersa de un bombillu.

Hay un propdsito comiin, una vision compartida que perimite complementar los esfuerzos."13
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5.7.2 ASESORIA A LOS EJECUTIVOS

La meta de la asesoria.
La esesoria es dialogar con un Ejecutive un problema que suele tener un contenido
emocional, z fin de ayudarle a resolver mejor sus problemas Con la orientacion se pretende

mejorar la salud de Ejecutivo, Una buena salud mental significa que la gente se sienta feliz

CONSIge mismo

La asesoria nos conducira a un mejor desempefio en nuestras actividades,

Caracteristicas de un ejecutivo con buena salud mental:

Se sientes contentos consigo mismo.

s No se sienten agobiados por sus emociones (Temores, iras, celos, sentimientos de
culpabilidad o preocupaciones).

s Soportan bien las frustraciones y decepciones de la vida

s Tienen una actitod toleranie y serena ante si mismos y ante los demaés, Saben reirse de
st mismos

» No subestiman ni sobre estiman sus capacidades

»  Aceptan sus limitaciones perscnales
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Tienen buenos concepios de las personas que los rodean

o Saben dar afecto y tiene en cuenta los mtereses que surgen
» Tienen relaciones personales satisfactorias y duraderas

« Respetan las diferencias que observan en ia gente.

+ No abusan de los deméas y no permiten que abusen de ellos
s Siente que forman parte del grupo

¢ Experimentan un sentide de responsabiiidad.

Son capaces de cumplir con las exigencias de la vida

» Toman medidas para resolver sus problemas a medida que surgen

¢ Aceptan sus responsabilidades

o Moldean su ambiente cuando es posible Se adaptan cuando lo exigen las
circunstancias

¢ Planea por anticipado, pero no temen al futuro.

o Siempre estan abiertos a nuevas experiencias e ideas

s Se sirven de sus capacidades innatas

e Se fijan metas realistas

» Saben pensar en forma independiente y toman sus propias decisiones

e Ponen tode su empefio en lo que hacen y hacerlo les procura satisfaccion




5.7.3 TERAPIAS DE RELAJAMIENTO Y MEDITACION

Estas terapias actualmente se imparten en clinicas gspecializadas en fratamientos de estrés,
en donde el gjecutivo acude regularmente a citas, a fravés de las cuales desahoga sus
conflictos emocionales, la empresa misma puede contratar estos servicios, ya que a futuro

representan una inversion para la misma

Estas clinicas cuentan con salas de relajacion, meditacion o donde se puede practicar algan

deporte, con la finalidad de olvidarse del mundo externo

Como ya se menciono anteriormente, la alimentacion juega un papel primordial v sin dejar

de vista un chequeo médico, 2 veces al afio como minimo.
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5.7.4. ALIMENTACION ADECUADA

Ahora bien, la alimentacién es un elemento clave, para gozar de buena salud y dar un
mavor rendimiento fisico El estrés, la angustia o en fases avanzadas, ia medicacion puede
ser causante de problemas de nutricidon Existen una serie de normas que tienen (ue ser
aplicables *“ recordar el valor de comer bien, ordenadamente en cantidad suficiente y

variando los alimentos

Suele ser conveniente repartir la alimentacion en tres comidas (desayuno, comidz y cena } y
uno o dos tentempiés, segin las necesidades. Niagin alimento es completo Una dieta
equilibrada debe tener a diario elementos de los grupos principales de alimentos gue se

indican:

Leche y productos lacteos
Leche, vogur, queso, natillas o similares aportan calcio, proteinas y lipidos Incluye un

producto lacteo en cada comidal

Carnes, pescados, embutidos y huevos Son muy ricos en proteinas, indispensables para la

vida de las células y para la estructura muscular. Aportan ademas hierro vitamina B y

limdos

Frutas y verduras Son ricos en munerales, Vitamina C v azucares También aportan fibra,

necesana para ¢l buen funclonamiento del intestuno
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La falta de apetito en alguncs 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 mediacion, etc )

» Prepararse comida que nos guste, mejor alin, conseguir alguien que las prepare bien

e Compartir 1a comida con amigos, familiares, compaferos de trabajo

¢ Reservarse tiempos suficiente para comer Ser disciplinado con los horarios. No abusar
del alcohol, café y tabaco

» FEjercicio fisico moderado, siempre que sea posible.

Adoptar las siguientes medidas

s Evitar los alimentos duros, secos {pan y tostadas)
¢ Tomar alimentos blandos (Purés y batidos)

» Evitar los sabores muy fuertes {4cidos y picantes)

s 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 organisme, de efectos negativos y posttivos en donde cada
persona responde de distinta forma de acuerdo a su formacion (cultura, valores y entorno)
esto a su vez desencadenara ciertas situaciones laborales, que pueden aprovecharse de fa

mejor manera posible en beneficio de la persona (gjecutivo) y de la organizacion

La forma de capalizar el estrés productivamente, surge de la necesidad de mejorar la
efictencia de los ejecutivos y percibir al estrés como una forma creativa que permutira tener
resultados satusfactorios a corto, mediano y largo piazo La forma de ver al esirés como una
herramienta util de trabajo, es porqué en pais en donde me ubico (México), el medio gque
rodea a un ejecutivo de una pequefia, mediana o grande empresa, se ve afectada por
factores ajenos a la organizacion (inseguridad economica y personal) Ahora bien los
factores externos (familia, amigos y pasatiempos) repercuten considerablemente en su
forma de vida; asi mismo los factores internos {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 funcionramiento de una
organizacion, st tomamos dectsiones erroneas no solo afecta la vida personal del ejecutivo,
s1 no se ve expresado en el decremento o inestabilidad de la misma, por otra parte 1 s¢
toman decisiones adecuadas nos encammamos a un desarrollo constante, a una cahodad de

vida de todas v cada una de las personas que forman parte de ésta

132




Ahora bien los instrumentos para obtener un desarrolio son variables, aqui se presentaron
métcdos, publicaciones, revistas y hbros sobre estres de lo que se ha aplicado y aplica
actualmente, esto desde luego representa un costo, §i tomamos en cuenta el factor tlempo,
tendremos como resultado un crecimiento, se verd 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 Sitel de México, por los se pretende corregir las deficiencias en su linea de
trabajo, es decir crear un sistema de capacitacion para ejecutivos a traves de las asesorias e
implementar la conviceion del trabajo en equipo, esto se logrard a través de un plan de
accion que tiene como objetivo descubrir s1 el gjecunvo se encuentra ante una situacion de

estrés y ver canalizarlo productivamente
Por lo antes expuesto, se infiere que la hipotesis sefialada en la metodologia de esta

mvestigacion. quede <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 glandulas suprarenales, ejercen
una accion estimulante sobre el sistema nervioso , aumenta el ritmo y la fuerza del corazdn,

eleva la presi¢n arterial y produce dilatacion de la pupila

Autoridad Poder que tiene una persona sobre otro u otros que le estan subordinados y tiene

la facultad para ejercer y hacer valer su opiniéa

Canalizar Encauzar, abrir canzles, recoger comientes de opwion, tomar iniciativas y

orientarlas eficazmente.

Descentralizacién Transferir a diversas corporaciones parte de fa autoridad de determinada

organizacion

Eficiencia Virtud y facultad para lograr un efecto y la accién con que se logra este efecto

Excéntrico De caracter raro, cuando un individuo es extremadamente reservado, para con

su circulo social

Hipertensién Elevacion anormal de la presion sanguinea.
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Homeostasis Capacidad para ef mantenimienio de la constancia en las funciones de un
organismo o en fas interacciones entre los individuos de una comunidad |, bajo condiones no

estables del medio

Indefension Falta de defensa para manejar determinadas situaciones que se presentan

Meditacion Aplicar con atencion el pensamiesnto a la consideracion de unza cosa, pensar y

reflexionar sobre ella

Repercusion Causar efecto en otra posterior, trascender en este efecto.

Responsabilidad Hacer o hacerse responsable de una obligacion v de responder por las

acciones tomadas.

Frustracion Dejar sin efecto . malograr un mtente Privarse de algo que se espera y que no

puede llevarse acabo
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