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Presentacion

Basta con mencionar estrés para que un sinnumero de personas muevan su
cabeza afirmativamente y comiencen a enumerar los multiples sintomas que los

aquejan y que seguro son a causa de él.

Segun la Secretaria de Salud se calcula que entre un 30 y 40 por ciento de la
poblacién en México es afectada por el estrés, dejando al pais como el séptimo

mas estresado del mundo.

Entre los efectos que podemos enlistar se encuentran: insomnio, migrana, fatiga,

desérdenes alimenticios, problemas cardiovasculares y otras.

En el Distrito Federal la Cuauhtémoc es una de las delegaciones mas
representativas del fendmeno, no sélo porque ahi se encuentran gran parte de los
lugares mas sobresalientes de la ciudad, sino también porque gracias a las 614
mil 547 personas que laboran en ella, es la séptima economia mas importante del

pais, segun datos del Instituto Nacional de Estadistica y Geografia (INEGI)

Esta gran concentracion de personas que diario fluyen en las calles, en el
transporte publico y sus principales avenidas, generan situaciones poco
agradables dejando a esta delegacion como escenario perfecto para el estrés

laboral.

En el primer capitulo se define el concepto de estrés, segun su creador Hans
Selye, también se retoman diferentes autores como Julian Melgosa, que en su
libro titulado Sin estrés, muestra las diferentes etapas por las que transcurre el
estrés, Salvador Peir6 en Desencadenantes del estrés laboral, expone dos
diferentes respuestas mismo puede dar ante una situacion de estrés y Abele Jonh

en su libro El distress explica el estrés nocivo y las fases en las que se desarrolla.



Por naturaleza el organismo necesita de un poco de estrés para estar atento y
lograr realizar distintas actividades, cuando hay una elevacion prolongada de

estrés, se convierte en estrés "negativo" que cientificamente se llama distress.

El padecimiento mas comun en los ultimos afios en la poblacién mexicana es el
estrés, y éste desde que surge transita por tres fase; alarma, resistencia y
agotamiento. Una vez percibida la situacion que genera estrés, el individuo
puede enfrentarla y resolverla. Pero cuando se realiza lo contrario la fase de
alarma se prolonga y se produce una disminucion progresiva en el organismo, la

cual conduce a un estado de deterioro.

En este primer capitulo también se muestran las mas recientes cifras del estrés
con respecto a México, de acuerdo con datos de la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS), la Secretaria de Salud (SS) y del Instituto Mexicano del Seguro
Social (IMSS).

Toda la informacion bibliografica es ejemplificada con testimonios de personas

estresadas de distintas edades con diferentes ocupaciones y entorno laboral.

Ya situados en el segundo capitulo, se presenta informaciéon de la delegacion
Cuauhtémoc, cifras referentes a la poblacion que labora en esta delegacion segun
el Instituto Nacional de Estadistica y Geografia (INEGI), vendedores ambulantes
de acuerdo con la Encuesta Nacional de Ocupacion y Empleo (ENOE) e
informacion sobre la situacion de México con respecto al estrés laboral a nivel

mundial de GrantThornton International Business Report (IBR).

En el 2011 México se situd en el segundo lugar a nivel mundial en mujeres con los
mayores niveles de estrés, se resalta que algunas de las causas que influyen en
estas cifras sean, los deberes domésticos, el trabajo y cambio en los roles

tradicionales.



La Organizacién Internacional del Trabajo (OIT) estima que la depresion asociada
al estrés en los centros laborales representa 3.5 por ciento del PIB mundial y
propicia la pérdida de 200 millones de dias de trabajo al afio.

En este capitulo también se define ampliamente el estrés laboral segun la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS), Instituto Nacional de Seguridad y Salud
Ocupacional de EE.UU. y honda en el concepto de Burnout segun Luis Felipe Ali

El Sahili Gonzalez.

Las fuentes vivas son la base principal donde se le da seguimiento a algunos
testimonios del primer capitulo y se incorporan otros y se habla de su estado de

salud, animico y social.

Para finalizar, en el tercer capitulo se aborda el tema de calidad de vida, y que la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS), determina que es "la percepcion que un
individuo tiene de su lugar en la existencia, en el contexto de la cultura y del
sistema de valores en los que vive y en relacibn con sus objetivos, sus

expectativas, sus normas, sus inquietudes”.

No obstante a la definicién anterior, es alarmante que los datos mas relevantes del
2011, sobre calidad de vida de la Organizacién para la Cooperacion y el Desarrollo
Econdmicos (OCDE), México obtuvieran bajos niveles en calidad de vida, en sus

distintos rublos.

En este ultimo capitulo se mencionaran diferente y variadas terapias alternativas
para la prevencion y control del estrés laboral, que van desde las clasicas terapias
psicoldgicas, donde se pretende aprender a relajarnos y canalizar positivamente
los pensamientos, hasta las mas actuales y extrafas, donde podemos romper

cosas, gritar o reir tanto para lograr liberar nuestro estrés.



Capitulo I. Asi se llega al estreés



Asi se llega al estres

Ernesto abri6é los ojos. La delgada linea de luz que se asomaba por la
ranura de su ventana lo deslumbré, se tallé los ojos con ambas manos y se
incorporo lentamente sobre la cama, gir6 la cabeza y mird el reloj. Despertd quince
minutos tarde, salté de la cama al bafio. Se vistid. Se alistd y medio desayund. Ya
era demasiado tarde, tarde para salir hacia el trabajo, tarde para darle
amorosamente los buenos dias a sus hijos y aun mas tarde para sonreir y besar a

SuU esposa.

No bastdé con que el transporte se tardara en pasar, sino que ademas iba repleto
de gente, tanta que Ernesto sélo logré subir un escalén aferrandose como pudo y
de donde pudo. Sacd de su bolsillo cinco pesos y le pidié a la sefiora de enfrente
que se los pasara al conductor, la sefiora apretujadamente lo hizo. Ernesto mir6 a
la sefiora, reconocid en ella la misma expresion de impaciencia, tal vez a ella
también se le hacia

tarde.

Una masa de personas
bajé del microbus, la
mayoria se esquivaba
a paso veloz, para ser
de los primeros en

entrar al metro.
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Los prevenidos se dirigieron a los torniquetes, los demas se formaban
apresurados en la taquilla. Ernesto fue de los prevenidos y ya en el andén empujo
un poco a un sefior y se le puso enfrente a un muchacho quedando a ras de la
linea amarilla. Cinco largos minutos se tarddé el metro en llegar y Ernesto pasé de

la impaciencia a la ansiedad.

Entre empujones y codazos Ernesto logré un asiento, a un costado una mochila y
el periddico de un sefor corpulento casi lo sacan del asiento. Del otro lado, tuvo
que lidiar con el bolso enorme de una chica, que como defensa para conservar un
poco de su espacio vital lo puso enfrente y colocd su brazo en posicién lista para
dar algun golpe si era necesario al seior que estaba parado a su lado y que con la

mirada la incomodaba.

En cada estacion hay mas gente, todo se vuelve insoportable, un olor
desagradable invade el ambiente, para variar el ventilador no funciona. Ernesto
volted y ninguna ventana estaba abierta. El periddico estaba casi en su cara; con

un gesto duro lo movio y como pudo se levanté e intentd abrir la ventana.

Llegdé su estacion, irritado se levanté y apretujadamente logré salir del andén,
siguié esquivando a la gente que salié junto con €l del metro y camind a pasos

largos sobre la banqueta. Mir6 su reloj; los iniciales quince minutos se convirtieron

en treinta y cinco.

Ernesto Mendoza Lopez asistente
de cocina en el café La Blanca en
la calle 5 de mayo, es uno de los 20
millones de mexicanos que
padecen ansiedad, de acuerdo con
datos de la Organizacién Mundial
de la Salud (OMS).
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La densidad demografica, la problematica urbana y la violencia son s6lo algunos
de los principales factores que estimulan el estrés. Gracias a esto en la actualidad
México es el séptimo pais con mayor estrés laboral en el mundo. Hoy se calcula
que entre el 30 y 40 por ciento de la poblacion mexicana sufre este padecimiento,
cuyas principales consecuencias derivan en trastornos psiquiatricos como la
ansiedad, depresion, consumo de alcohol, mariguana y otras drogas. Ademas de
que puede causar hipertensiéon, diabetes, obesidad y problemas de indole

cardiaco, asi lo asegura la Secretaria de Salud.

Segun el creador del concepto biolégico Hans Selye, el estrés se define como una
respuesta fisiologica del cuerpo a condiciones externas de alarma (factores
estresantes) o ante una situacion que el organismo percibe como peligrosa y que

perturba el equilibrio emocional de la persona.

Bertha Sola en su reportaje México, en busca del bienestar emocional en un
entorno cadtico, del dia 20 de enero de 2012 en Crénica.com.mx explica los
procesos bioldgicos en un estado de estrés, y resalta que a mediano plazo, este
estado de alerta sostenido desgasta las reservas del organismo y puede producir

diversas patologias.

El origen del estrés se encuentra en el cerebro, que es el responsable de
reconocer y responder a distintos estimulos externos, en esta reaccion participan
casi todos los érganos y funciones del cuerpo incluido el sistema nervioso, el

corazon, el flujo sanguineo, el nivel hormonal, la digestion y la funcién muscular.

Durante el proceso entran en accion cuatro sustancias fundamentales para la
salud bioquimica del cerebro: dopamina, acido gamma-aminobutirico, serotonina
y aceticolina. Experimentando: estado de animo, placer, motivacion, excitabilidad,

ansiedad, panico, temperatura corporal, apetito, libido y estrés, entre otros, segun
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explica Marcus Laux, doctor por el Colegio Nacional de Medicina Neuropatica, de

Portland, Oregon, en Estados Unidos, en el mismo reportaje de Bertha Sola.

Cuando este cuarteto de neuroquimicos se encuentra balanceado y apoyado en
un estilo de vida sano, la persona se encuentra en un estado mental calmado y
creativo, alerta, productiva y optimista. Sin embargo, el actual estilo de vida en las
grandes urbes del mundo hace que se desarrolle el estrés, puntualiza Marcus

Laux.

El estar constantemente con tanto estrés perturba el equilibrio de estas sustancias
y puede dar comienzo a desérdenes mentales tales como la depresion,
agresividad, ansiedad, alteraciones del suefo, y problemas de memoria y
aprendizaje, agrego en el mismo reportaje José Antonio Terrédn Sierra, cientifico

adscrito al Centro de Investigacién y de Estudios Avanzados (Cinvestav).

Por su parte, el autor Julian Melgosa en su libro Sin estrés, menciona que el estrés
desde que aparece hasta que alcanza su maximo efecto va pasando por una serie
de etapas, durante las cuales se puede detener la accion que este trastorno
genera o permitir que éste se desarrolle plenamente hasta llegar a las ultimas

consecuencias.

Todos los dias, Hortensia Garcia Rodriguez de 33 afos de edad se levanta a las
4:50 am, prende el boiler, alista su ropa y prepara el desayuno de sus hijos. A las
5:10 am se bafia y arregla, desayuna apresurada. A las 5:40 am despierta a su
hija Lorena para que se prepare para ir a la escuela. Sale de su casa a las 5:50
am y camina al metro mas cercano, Pefién Viejo. Transborda en Pantitlan. Son
las 6:35saledel metro y compra un café. Camina sobre la Avenida Reforma, se

detiene en el numero 265, alli Hortensia es empleada en MetLife México.
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Julidn Melgosa, explica que el estrés pasa por tres etapas:

1. Fase de alarma
2. Fase de resistencia

3. Fase de agotamiento

La fase de alarma constituye el aviso claro de la presencia de un agente estresor
la cual es seguida por la fase de resistencia cuando la presencia del estrés supera

la primera.

Para Hortensia Garcia Rodriguez, la fase de alarma y de resistencia la identifica
con su mal humor, “en una tarde de mucho trabajo y con escaso tiempo para su
entrega, la presion aumenta; ese es mi factor estresante. De un momento a otro
me pongo de mal humor y lo expreso en mi forma de hablar y relacionarme con las
personas, pero identifico mi estrés hasta ese momento, no antes, lo cual repercute

en gran medida en mi relacidon con la persona mas cercana”.
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Una vez percibida la situacion que genera estrés, los sujetos pueden enfrentarla y
resolverla satisfactoriamente y con esto lograr que el estrés no llegue a

concretarse.

Perocuando se realiza lo contrario, la fase de alarma se prolonga disminuyendo su
capacidad de respuesta y la persona acaba por llegar a la fase de agotamiento, en
la cual se produce una disminucion progresiva en el organismo, la cual conduce a
un estado de deterioro que se caracteriza por la presencia de fatiga, ansiedad y

depresion.

Hortensia casi nunca logra resolver
el estrés satisfactoriamente, se le
van sumando diferentes factores
estresantes, “después de un dia
largo de trabajo, mi mal humor
aumenta, cuando después de mal
pasarme tengo que comer aprisa y
se suma un dolor de cabeza
insoportable. Camino a casa, el

trafico es terrible, s6lo deseo llegar,
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darme un bafo y olvidarme de todo,
pero no puedo. Llego a casa y las obligaciones no terminan. Sin duda quedo
exhausta e irritable ademas sin poder dormir repasando en mi cabeza todos los

pendientes del trabajo”.

Salvador Peiré en Desencadenantes del estrés laboral sefialé que la respuesta al
estrés es la reaccion de un individuo ante los factores que lo originan y los tipos de

respuesta que pueden brindarse frente a una situacion estresante son dos:

La respuesta en armonia, “cuando identifico mi estrés, intento calmarme y tomar

un tiempo para respirar profundo, esto me ayuda, tomar aire por un momento y en
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ocasiones darme unos segundos para descansar en mi silla, respirando e
intentando no pensar en nada, creo que es una de las acciones que mas ayuda,
mas me relaja”’. Repuesta armoniosa a la que logra llegar Joyce Lépez Sanchez,
abogada egresada de la Universidad Nacional Autbnoma de México (UNAM), y

que se desempeia en el Consejo de la Judicatura del Distrito Federal.

En contraparte se encuentra la respuesta negativa, insuficiente o exagerada, “con
mi mal humor es inevitable hablar de forma grosera y hasta gritarle a mis
companeros, ser un tanto prepotente con la mesera, atreverme a insultar con mi

claxon y ser irritante con mi familia”, manifiesta Hortensia Garcia Rodriguez.

En este punto se pueden notar significativas diferencias individuales, ya que
mientras para algunas personas resulta agotador, dificil o con un fortisimo efecto
negativo, para otras personas estas vivencias resultan soélo ligeramente alteradas

y no ocasionan dafos en el sistema nervioso y en ninguna parte del organismo.
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Bueno, malo, malisimo...lo nocivo del estrés

El tema del estrés es uno de los principales temas de estudio tanto para los
investigadores del comportamiento como para los mismos médicos, lo que ha

llevado a reflexionar sobre lo que realmente significa estrés.

El psicologo Mario Pérez Carrillo, egresado de la Universidad Nacional Auténoma
de México (UNAM), sefala que para la psicologia el estrés suele hacer referencia
a ciertos acontecimientos en los cuales nos encontramos con situaciones que
implican demandas fuertes para el individuo, que pueden agotar sus recursos de

afrontamiento.

Miguel Angel Pérez Toledo, autor del libro Estrés. Vida o Muerte, determina que el
estrés era la respuesta adecuada cuando el hombre prehistérico tenia que
enfrentarse a una manada de lobos, pero no lo es cuando el trabajador actual
tiene que esforzarse para adaptarse a turnos cambiantes, tareas muy monétonas
y fragmentarias o a clientes amenazadores o excesivamente exigentes. Suele ser

sintoma de una mala adaptacién y producir enfermedades.

De esta forma, el estrés es una respuesta natural y necesaria para la
supervivencia, a pesar de lo cual hoy en dia se confunde con una patologia. Esta
confusién se debe a que este mecanismo de defensa puede acabar, bajo
determinadas circunstancias, frecuentes en ciertos modos de Vvida,
desencadenando problemas graves de salud. Cuando esta respuesta natural se
da en exceso se produce una sobrecarga de tension que repercute en el
organismo y provoca la aparicion de enfermedades y anomalias patologicas que
impiden el normal desarrollo y funcionamiento del cuerpo humano. Asi se expone

en el portal de Barcelona Chiropractic Center.
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El periddico Milenio publicé el 15 de abril de 2012 en su nota Estrés, causante de
padecimientos biolégicos y mentales, que “una persona sometida a estrés
constante tiende a sufrir degeneracion en el cuerpo y dafo a nivel cerebral, o que
llega a causar diversas complicaciones, como paros cardiacos, paralisis,
depresion”, alerté Blanca Patricia Morales Esponda, psiquiatra del Hospital de
Especialidades del Centro Médico Nacional Siglo XXI, del Instituto Mexicano del
Seguro Social (IMSS).

Al mantener un alto nivel de estrés, agota crecientemente tu organismo

sintiéndote incapaz de adaptarte a esta nueva situacion.

Aunque el estrés no sea en principio ni positivo ni negativo, sino sélo energia de
adaptacion, cuando la mayor parte de nosotros usa la palabra "estrés" quiere en
realidad referirse a los efectos negativos de éste. El estrés "negativo" se llama

cientificamente distress. Explica Miguel Angel Pérez Toledo.

FOTO: pesoideal eyl
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El distress se definiria como el estrés desagradable, que ocasiona un exceso de
esfuerzo en relacion con la carga. Seguido siempre de un desorden fisioldgico,
una aceleracion de las funciones y éstas actuan alejadas del punto de equilibrio,
hiperactividad, acortamiento muscular, somatizaciones; en suma, puede ser el
origen de trastornos inmunoldgicos, cardio-circulatorios, problemas intestinales, de

suefio, sexualidad y hasta influir en la aparicion de procesos tumorales.

John Abele, en su libro El distress menciona que se desarrolla en las siguientes

fases:

12 Fatiga fisica y/o mental crénica

En esta fase se experimentan algunas sefales de que el distress esta
empezando a afectar a nuestras "reservas" de vitalidad: momentos regulares
de fatiga extrema, necesidad de dormir mas de lo normal, carencia de

entusiasmo, agotamiento que obliga a tomar estimulantes y/o calmantes.

“Al estar exhausta la mayor parte del tiempo, me vuelvo indiferente de lo que
me rodea, sin interés de emprender algo nuevo, sentirme asi no me gusta
nada. No soy de las personas que se automédica, pero si soy adicta al café y
a las bebidas energizantes que en el trabajo me permiten estar alerta y eficaz
a todas las llamadas que tengo que obtener por hora”, comenta Hortensia

Garcia empleada en MetLife México.

Normalmente, en esta fase los analisis médicos no encuentran ninguna
prueba organica de enfermedad. Dado que no hay ninguna causa
médicarealmente relevante, se acaba creyendo que los problemas de fatiga

son solamente el precio por envejecer.
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22 Problemas interpersonales y desenganche emocional

El proceder de la persona es diferente y se experimentan varios problemas en
el trabajo, familia y amigos, con el auto que nos impide el paso, la mesera
lenta, el compafiero de trabajo que nos mira mal y se esta a la deriva de
sentimientos opuestos. La persona se desconecta de los demas.

“Entre companeros sabemos que es parte de la presidon, creo que ahi nos
aguantamos unos con otros. Lamentablemente estamos en el mismo show.
Pero sin duda las personas que no estan dentro de tu ritmo apresurado casi
siempre las llevan de perder. A mis verdaderos amigos los veo muy poco tal
vez por diferencia de tiempo, de animos. Y con mi familia es diferente,
dormimos en el mismo lugar, compartimos espacios, pero me siento muy
ajeno”, describe Ernesto Mendoza Lopez, asistente de cocina en el café La

Blanca

32 Turbulencias emocionales

Las emociones internas se hacen cada vez mas agitadas y acaban afectando
a las capacidades de la persona, que empieza a dudar de si misma, incapaz
de enfocar y concentrarse, arreglar prioridades o tomar decisiones. Los
problemas interpersonales se hacen, aun mas pronunciados y las relaciones

mas tenues.

“Ser madre soltera es dificil y mas con dos adolescentes, no lo habia pensado
asi, pero tal vez toda esta fatiga y desanimo influyeron en gran medida en el
deterioro de mi matrimonio y en mi divorcio. Casi nunca charldbamos de
nuestros intereses, siempre estabamos de prisa con mil obligaciones y cuando
pretendiamos pasar tiempo juntos sentia que no lo conocia”, explica Hortensia

Garcia Rodriguez.
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La capacidad de mantener el equilibrio emocional disminuye y uno se puede

volver facilmente deprimido o explotar sin la minima advertencia.

e 42 Dolencias fisicas cronicas

El cuerpo comienza a informar en voz alta de que esta pasando demasiado
tiempo en un estado de estrés cronico. “Gracias a Dios no tengo
enfermedades graves como cancer o algo asi, solo los inevitables dolores de
cuello y de espalda, eso si con unos dolores de cabeza insoportables”, refiere

Hortensia Garcia Rodriguez.

De acuerdo con un analisis de la consultora de negocios Crecimiento
Sustentable, las latinoamericanas de entre 30 a 40 afios que son madres y
trabajan, padecen el sindrome "Lady Di", caracterizado por nerviosismo,

inestabilidad, neurosis, colitis, gastritis y estrés.

e 52 Enfermedades relacionadas con el estrés

La quinta fase es un estado de agotamiento crénico. En este punto, el dafio
invisible al cuerpo y acumulado durante el tiempo se manifiesta finalmente en
forma de enfermedades especificas: desde resfriados, gripe, ulceras, colitis,
asma, hasta hipertension, problemas cardiovasculares y serios estados de

deterioro fisica que en algun caso requieren cirugia.

En esta fase, cuando uno se relaja, por ejemplo tomando unas vacaciones, su
cuerpo pasa por rapidos cambios hormonales que pueden provocar

emergencias médicas tales como infartos.

Segun Pérez Toledo autor del libro Estrés. Vida o Muerte, el estrés cronico esta

relacionado con los trastornos de ansiedad, que es una reaccion normal frente a
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diversas situaciones de la vida, pero cuando se presenta en forma excesiva o
cronica constituye una enfermedad que de alterar la vida de las personas, siendo

aconsejable en este caso consultar a un especialista.

Todos hemos experimentado en alguin momento de nuestra Vvida;
lamentablemente, muchos estan tan acostumbrados a sus sintomas que
simplemente los aceptan como parte de un trabajo exigente, o de simplemente

envejecer.

También, de modo mas general, cuando todas estas situaciones son intensas,
cronicas o se repiten a menudo. El resultado es un sin numero de enfermedades

corporales, mentales, e incluso la muerte.

El nivel de distress estriba tanto de la intensidad y desorden de la amenaza como
de la capacidad de respuesta ante la misma. Es decir de los recursos disponibles

con los cuales hacer frente a un peligro que se percibe como real.

Cuando el desajuste entre recursos y amenaza es amplio de forma inevitable la
respuesta de estrés es desproporcionada e inadecuada, agravando mas la

situacion.

El estrés negativo interviene como un elemento que deforma la capacidad de
respuesta, imposibilitando la resolucion de los problemas e incidiendo en

magnificarlos.

Depende de la situacion en la que se produce. No puede eliminarse el estrés en
sentido fisioldgico (de adaptacion). Sin este estrés la vida se detendria, pues la
ausencia total de estrés equivale a la muerte. Lo que hay que evitar es el estrés

intenso y crénico.
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Existen numerosas explicaciones para este ultimo efecto. Que tiene relacién con
el estrés, es la mayor conciencia de los sintomas de un mal, cualesquiera que
sean sus causas o su tipo. Otra, la propension a interpretar dichos sintomas como

mas angustiosos o0 amenazadores.

Algunos autores diferencian entre el estrés fisico y el estrés mental, mientras que

otros combinan ambas definiciones cuando hablan del estrés.

Esta diferenciacion depende del origen o causa del estrés, definiendo al estrés

fisico principalmente como fatiga o cansancio fisico.

El origen del estrés mental esta en las relaciones interpersonales, frustraciones y
apegos, conflictos con nuestra cultura o religion o por la preocupacién por alguna

enfermedad.
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Capitulo II. Me lo encuentro hasta en la

sopa: estrés laboral



Me lo encuentro hasta en la sopa: estrés laboral

Ernesto Mendoza Lopez caminaba sobre la banqueta de la calle 5 de mayo,
cuando le echdé un vistazo a su reloj, faltaban sélo dos minutos para la hora de

entrada, apresuré mas el paso y entre el olor a café recién hecho arribé al café La

Blanca, ahi trabajaba como ayudante de cocina.

Ya en la cocina se escuchaba un bullicio de trastes y cacerolas mezclado con el
desfile de distintos olores que parecia solo lo esperaban a él. Ernesto, entre
muchas otras actividades, es el encargado de tener todo listo para la preparacion

de la comida. Apresurado se puso el uniforme, la malla en el cabello y lavo
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minuciosamente sus manos, tomé su ancho y filoso cuchillo y comenz6 con la

cebolla.

Desde la mesa, nadie se imaginaria todo el movimiento que hay en la cocina solo
para lograr un platillo, son al menos diez personas las que laboran
simultaneamente. Todos ellos apresurados en sus deberes, para no retrasar los
de otro compafiero. Ernesto lo sabe muy bien todo tiene que estar en el momento

indicado y bien hecho porque el Chef no perdona errores ni destiempo.

En la hora del desayuno todo el mundo esta ajetreado, parecen hormigas unas
tras otras con un plato, poniendo la ensalada, friendo huevos, detallando cada
platillo. Ernesto no estudié gastronomia, sélo termind la preparatoria, aun asi
siempre hace su mejor esfuerzo para sentirse a la altura de sus companeros y

porque realmente necesita el empleo.

Después de la hora del desayuno, la cocina se apacigua poco a poco y con ello
Ernesto y sus companeros. El escandalo de platos y cubiertos se atenua a la par

de los gritos del superior dando instrucciones.

Ernesto estd agobiado, la semana pasada despidieron a uno de sus companeros
por un descuido aparentemente insignificante. El estd muy al pendiente de cada
detalle y de seguir cada instruccion lo mejor posible, la idea constante de que

puede ser el proximo lo abruma.

En el corazon de la Ciudad de México se encuentra la delegacion Cuauhtémoc,
que constituye la séptima economia mas importante del pais, aportando el 4.6%
del Producto Interno Bruto y el 40 por ciento de la infraestructura cultural de todo
el Distrito Federal. Segun los datos mas recientes del Instituto Nacional de
Estadistica y Geografia (INEGI) en el afo 2011 la delegacidén registrd6 una

poblacién total de 531mil 831 personas.
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En la delegacién Cuauhtémoc
se encuentran algunos de los
lugares mas representativos y
visitados de la ciudad, como
el Zocalo capitalino, la Zona
Rosa, el Palacio de Bellas
Artes y el Museo del Templo

Mayor y grandes mercados

como La Merced, La Lagunilla,
Mixcalco, Hidalgo, Medellin y
San Juan.

Por sus vialidades circulan diariamente alrededor de 800 mil vehiculos, lo cual
propicia transito denso especialmente en el Centro Histérico. En la Cuauhtémoc
convergen también el mayor numero de lineas del Metro y segun la Encuesta
Nacional de Ocupacion y Empleo (ENOE), se estima que existan mas de 20 mil

vendedores ambulantes.

El trafico, las actividades mercantiles, instituciones publicas, privadas, culturales y
sociales, dan como resultado un flujo diario de 614 mil 547 trabajadores segun
cifras del INEGI. Poblacion econdmicamente activa que para lograr llegar a sus
centros laborales se tiene que enfrentar diariamente al caos vial, a la saturacion

del transporte publico y a sorpresivos contratiempos de ultima hora.

Y como si todas estas travesias no fueran suficientes, al llegar al trabajo el estrés
continua, al sobrevivir a una exigente, larga y casi siempre mal pagada jornada

laboral, que termina poniendo nuestra salud y animo por los suelos.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), el estrés laboral es el
desequilibrio percibido por las presiones, las demandas profesionales y la

capacidad de la persona para llevarlas a cabo. El cual es generado por una serie
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de reacciones emocionales, cognitivas, fisiolégicas y del comportamiento a ciertos
aspectos adversos o nocivos del contenido, la organizacién o el entorno de trabajo
que suceden en el organismo del trabajador con la participacion de algunos

estresores.

Es un estado que se identifica por altos niveles de exaltacion y ansiedad, con la
frecuente sensacion de no poder hacer frente a la situaciéon y que pueden llegar
hasta afectar la salud del trabajador.

Para el Instituto Nacional de Seguridady Salud Ocupacional de EE.UU: “el estrés
en el trabajo puede definirse como las respuestas nocivas fisicas y emocionales
que se producen cuando las exigencias del trabajo no corresponden a las
capacidades, recursos o necesidades del trabajador. El estrés en el trabajo puede

conducir a una mala salud o a una lesion”.

A nivel mundial, México se situa en el séptimo lugar de estrés laboral en 2012, de
acuerdo a la investigacion global de seis mil empresas que realiza GrantThornton
International Business Report (IBR).EI nivel de estrés en el pais se ubicé después
del registrado en Grecia, China, Taiwan, Vietnam, Tailandia y Peru, y aun encima
de Botsawa, la nacion que reportdé mayores percepciones de estrés en los ultimos

meses con 46 por ciento

Segun cifras del INEGI, de las 614 mil 547 personas que laboran diariamente en la
delegacion Cuauhtémoc, se distinguen dos actividades econdmicamente
representativas, el comercio al por menor con 112 mil 099 personas y los servicios

financieros y de seguros con un total de 114 mil 595 personas.
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Bornout

El sindrome de Burnout también llamado sindrome de desgaste profesional o
sindrome de desgaste ocupacional (SDO), es un padecimiento que consiste en la
presencia de una respuesta prolongada de estrés en el organismo ante los
factores estresantes emocionales e interpersonales que se presentan en el
trabajo, que incluye fatiga crénica, ineficacia y negacion de lo ocurrido, segun
expone Luis Felipe Ali ElI Sahili Gonzalezen su libro Burnout en el Colectivo

Docente.

Este padecimiento se ha investigado primordialmente en el ambito de la docencia.
El sindrome de Burnout no se presenta exclusivamente en el entorno empresarial;
se presenta de igual forma en deportistas, informaticos, profesiones de auxilio
como enfermeria, medicina, profesorado, etc. Especialmente las mujeres son

victimas de este sindrome, con mas frecuencia que los hombres.

“Soy maestra de kinder, me
gusta serlo y me encantan
los nifios, pero sin duda
tener tantos niflos a mi
cuidado, es desgastante.
Lograr lidiar con diferentes
caracteres y mas aun siendo
ninos, cada berrinche cada
rabieta es muy irritante para
mi y si a eso le sumas el ser

esposa y ama de casa, creo

FOTO: nacion.com

que ya comprenderas la
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razon de mi gastritis y mi insomnio”. Comenta Merle Fierros Torres de 30 afnos,
maestra en la Guarderia Freinet, de la delegacion Cuauhtémoc, egresada de la
Escuela Normal de Maestros.

En especial padecen del sindrome de Burnout personas altamente calificadas y
comprometidas, en las que los intereses profesionales predominan sobre los
intereses personales. “Yo decidi mi profesion y como tal estoy comprometida con
ella, aun lidiando con dificultades, es algo que me agrada mucho hacer. Creo que
esto sin desearlo me provoca problemas con mi pareja, pues una mujer que ejerce
su profesion inevitablemente pone en segundo plano sus deberes como ama de

casa’. Expone Merle Fierros Torres.

Las relaciones personales o matrimoniales padecen las consecuencias, y terminan
por romperse. El trabajo es lo mas importante en la vida de los afectados. Debido

a fracasos profesionales reaccionan sensiblemente y trabajan mas.

Aunque este sindrome se da mayormente en el ambito laboral, Luis Felipe
comenta que cada vez mas a menudo aparecen casos de Burnout en estudiantes.
Los afectados suelen ser personas que se esfuerzan excesivamente en sus

estudios o que se sienten "agobiados" en las temporadas de examenes.

El sindrome Burnout suele deberse a multiples causas, se origina principalmente
en los trabajos donde se da un alto contacto con personas y con horarios de

trabajo excesivos.

Se ha encontrado en multiples investigaciones que el sindrome ataca
especialmente en rutinas de trabajo mayores a las ocho horas diarias, cuando no
se ha cambiado de ambiente laboral en largos periodos de tiempo y cuando la

remuneracion econémica es inadecuada.
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A mitad de su hora para comer Sonia Pech Morales de 28 afos, que labora en Liz
Minelli en José Maria |zazaga delegacion Cuauhtémoc, comenta como es su
trabajo al tener contacto con muchas personas al dia, “uno siempre tiene que
tener una sonrisa en la cara y hablar con buen modo. No importa cuan
insoportable sea el cliente, porque llegan de todo tipo, desde la sefiora amable, la
muchachita que no sabe bien ni qué es lo que busca, hasta la malcarada que
siempre espera ser bien tratada. Y mira que es dificil sacar la sonrisita, con
tremendo ajetreo, que “apurate y cambia los productos del aparador”, que “limpia
aqui...alla te falté”, que “trae esto de la bodega”, que “eso no fue lo que te pedi”,

que “muéstreme éste, aquél y ése...” y a la mera hora el “ahorita regreso”.

Luis Felipe Ali El Sahili Gonzalezpresenta cuatro modelos que pretenden explicar

cémo se produce el Burnout.

e El modelo de descompensacion valoracion-tarea-demanda representa uno
de los primeros modelos tedricos para explicar el Burnout, propuesto por
Kyriacouy Suftcliffe (1978), quienes consideran que se presenta cuando
existe una descompensacién entre la valoracion del esfuerzo realizado con
toda la gama de estrategias que tiene que realizar el individuo a lo largo del
dia y la existencia de solicitudes laborales que exceden sus capacidades;
los factores personales y organizacionales también influyen sobre dicho

proceso.

“‘Creo que mi mayor problema siempre ha sido que me gusta que
reconozcan mis acciones. Siempre habia sido una persona que le gustaba
dar mas. Solia tener iniciativas para resolver alguno que otro problema que
se nos presentaba en la oficina, pero lo dejé de hacer cuando mi jefe en vez
de reconocérmelo, lo tomaba a mal y muchas veces hasta llegaba a
exigirme cosas que no me correspondian”. Comenta Josefina Pérez
Aguirre de 31 afos, quien labora en CCPM en la Colonia Juarez,

delegacion Cuauhtémoc.
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El modelo sociolégico, creado por Woods, propone tres variables: micro
(personalidad y profesionalizacion personal), media (instituciones
educativas) y macro (politica gubernamental y economia global). El
capitalismo presiona para que se logre la eficiencia y las tareas de alto nivel
se transforman en rutinas, lo que hace que el individuo se vuelva mas
técnico que profesionista; las caracteristicas de personalidad del individuo

se conjugan para dar por resultado el Burnout.

“El punto es llegar a la meta, no importa de qué manera, es lo que dice mi
jefe cuando un nuevo companiero esta en capacitacion, vender seguros es
igual que envolver, persuadir y muchas veces engafar, al principio a mi no
me gustaba hacerlo de esa manera, pero se tiene que llegar a la meta y
debido a eso mi familia come”. Carlos Manuel Rojo Melchor 32 afos, labora

en Anglo Mexicana de Seguros, en la colonia Tabacalera

El modelo opresion-demografia, propuesto por Maslach y Jakson (1981),
considera que las caracteristicas opresoras del trabajo, en combinacién con
las caracteristicas socio demograficas, son las causas principales del
Burnout. Entre estas ultimas, destaca la vivencia del estrés, la evaluacion
de los demas y la evaluacion de si mismo. Cabe destacar que este modelo

es el mas seguido en la actualidad.

“Si, es verdad que ahora hay mas igualdad de género, pero también es
verdad que eso no incluye el acoso, y pues igual y si hay hombres que
sufren de esto, pero no creo que se compare a lo que una mujer tiene que
pasar, es realmente desgastante tener que cuidarse en todo momento, en
el trasporte publico y seguir haciéndolo en el trabajo y aun mas si le
sumamos el estrés propio de todos los pendientes en el trabajo. Necesito
un nuevo y mejor empleo, ya.”Ariadna Penfa Islas, de 25 afos, secretaria en

ADDICTION GYM, colonia Juarez en la delegacion Cuauhtémoc.

32



e ElI modelo demografia-personalidad-desilusion, propuesto por EI Sahili
Gonzalez (2010), incluye los factores socio demograficos, que se conjugan
con la presion emocional, el elevado involucramiento en las tareas, asi
como la demanda de atencidn, lo cual engloba el concepto de desgaste por
estrés, en conjunto con la desilusion gradual sobre el entorno, todo lo cual
genera una peérdida en el interés vocacional y una disminucién de la

energia.

El desgaste ocupacional también sucede por las inconformidades con los
companeros y superiores cuando lo tratan de manera incorrecta, esto depende de
tener un pésimo clima laboral donde se encuentran areas de trabajo en donde las

condiciones de trabajo son inhumanas.
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Siento, pienso y actud: sintomas y factores psicosociales

La estacion del metro Pino Suarez correspondiente a las lineas 1 y 2, se
encuentra en la colonia Centro en la delegacion Cuauhtémoc. Es la una de la
tarde y en José Maria Izazaga, avenida aledafia a Pino Suarez, se respira un

clima templado, aunque unas grandes nubes grises amenazan con lluvia.

Casi en su mayoria
las tiendas que se
encuentran sobre
esta avenida son
de ropa y entre
ellas se encuentra

Liz Minelli, Sonia

Pech Morales que
trabaja en esta
tienda, comenta que es una época productiva para la tienda pues las
graduaciones estan muy proximas y el trabajo aumenta. Aunque para Sonia estas

fechas son las mas agotadoras.

“Me resulta imposible sentarme un momento, entre que atiendo a la clientela, y
ando de aqui para alla en diferentes tiendas, quedo agotada mis pies

hinchadisimos y el dolor de cabeza es la dolencia de todos los dias”, Sonia.

Entre los signos de estrés que identifica la OMS estan: cansancio e irritabilidad
durante todo el dia, resulta imposible relajarse o concentrarse, se disfruta cada
vez menos del trabajo, no se duerme bien, hay depresién o se sufre de problemas

digestivos.

34



A los propios sintomas del estrés a nivel corporal se suman multiples molestias:
insomnio, dolor de cabeza, mareos, dolores musculares, trastornos digestivos,
infecciones, manchas o afecciones en la piel, trastornos respiratorios vy

circulatorios o digestivos (variaciones en el peso), afirma la OMS.

Victor Noé Meléndez Acevedo es un hombre de 33 afos de edad, alto, robusto y
tiene unas ojeras que se prolongan a hasta su pdémulo trabaja en
Comercializadora Alus S.A de C.V., en avenida Hidalgo delegacion Cuauhtémoc.
“No puedo dormir, tengo en la mente todos mis pendientes, no consigo llegar a mi
suefo profundo, voy con un nutrilogo y me comentd que no dormir es la causa

principal de mi obesidad y mis problemas digestivos”.

A diferencia de lo que ocurria al principio, el trabajo ya no produce incentivos para
la persona afectada con Burnout. Visto por otras personas, aparenta sensibilidad,
depresion e insatisfaccion. Lo que anteriormente era motivo de alegria ahora no lo

es. Aun cuando se tiene tiempo, se siente siempre estresado.

“Ya todo el mundo esta estresado, creo que como dicen es el mal de esta era, en
lo personal siento que estoy fastidiada y cansada casi siempre y me enoja sentir
que trabajo y trabajo y las deudas no acaban, cada fin de mes es inevitable el
temor de que no me alcance el dinero”. Josefina Pérez Aguirre que labora en
CCPM.

Para Luis Felipe Ali EI Sahili Gonzalezel estrés laboral suele definirse a través de

tres dimensiones:

e Agotamiento es la sensacion de ya no ser capaz de ofrecer mas de si
mismo a nivel emocional; “es frustrante que desde el momento de
levantarme ya me siento cansado”, menciona Victor, sentado en su

silla y masticando chicle ansiosamente.
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Suspicacia/escepticismo es una actitud distante hacia el trabajo, hacia
las personas a las que se esta ofreciendo el servicio y también hacia
los comparieros de trabajo.

“La verdad entre menos tenga relacién con mis compafieros mejor, no
es precisamente un buen ambiente Ilaboral, trabajar como
recepcionista en un gimnasio demanda obligatoriamente ser muy
cortés y amable con los clientes, pero cada dia me cuesta mas trabajo

hacerlo y rehuir a uno que otro necio”, Ariadna Pefia.

Ineficacia es la sensacion de que no se estan llevando a cabo
debidamente las tareas y de que se es incompetente en el trabajo. “El
trabajo no tiene fin y a pesar de que hago todo para cumplir con los

compromisos, el trabajo nunca se termina”, Victor Noé.

Pero también el estrés ocasiona problemas emocionales que repercuten en las

relaciones familiares, laborales, escolares; ya que no nos deja pensar claramente.

“Antes y durante el proceso de divorcio, pase por una crisis existencial muy fuerte,

no queria aceptar mis fallas, y repudiaba a todo el mundo, personas machistas

como mi padre ayudaban a sentirme fracasada como madre y esposa. Hortensia

Garcia Rodriguez de 33 afios.Hay un fuerte desequilibrio emocional que provoca

enojo, bloquea las ideas y la productividad, produce miedo y se puede manifestar

hasta en conductas violentas, en muchas ocasiones.

o

“Llego exhausta, con trabajo, fastidiada
por el transporte y lo menos que deseo es
llegar a mi casa a hacer labores
domésticos, la verdad nunca fue algo que
me encantara hacer. Por el contrario mi

esposo Javier es un amante de la
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limpieza, cada vez hay mas enfados porque al llegar él a la casa no esta la cama
hecha, algun mueble tiene polvo o los trastes siguen en el fregadero. Al principio
odiaba que nos enfadaramos, siempre necesitaba la reconciliacion, y odio darme
cuenta que ya muchas veces me da igual, y eso hace que como pareja en la

intimidad nos distanciemos poco a poco”, confiesa Merle Fierros Torres.

Labores domésticas, jornadas laborales de mas de ocho horas, escasas
oportunidades de desarrollo y cambio en los roles tradicionales son algunas de las
causas que influyen para que México ocupe el segundo lugar mundial en mujeres
con los mayores niveles de estrés, segun La Mujer del Mariana articulo publicado
en julio de 2011 por la consultora Nielsen. El estudio Las Mujeres del Futuro
Marnana consulté a unas seis mil 500 mujeres en 21 paises entre febrero y abril de
2011.

Lourdes Ortega Bueno, es una de las 16 millones 847mil 300 mujeres que
conforman la poblacion econdmicamente activa en México, labora como auxiliar
administrativo en Impresora Rangel S.A de C.V, en la colonia Obrera delegacion

Cuauhtémoc.

Lourdes sale cada dia a las 5:15am para logar llegar a su trabajo a las 8:00 am, se
enfrenta al trafico interminable y vive diariamente el miedo a la inseguridad de
ésta, la ciudad mas grande del mundo: “Es muy cansado, pero he llegado a
acostumbrarme, tener que madrugar y de paso hacer madrugar a mi hijo para
llevarselo a mi mama que es la que me lo cuida, tomar varios transportes
pidiéndole a Dios que no me vuelvan a asaltar”, platica Lourdes con cierta tristeza

en la mirada.
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Segun la nota ;Eres es un !

workilometer? Descubrelo de
noviembre de 2011, en el
periddico EI Universal, los
Workilometer, término utilizado
a nivel mundial en el ambito
de la mercadotecnia, son las
personas que invierten mas de
3.5 horas de ida y de regreso
del trabajo. Lourdes es uno de
ellos. Por cada 30 minutos que pasamos en el coche crece tres por ciento el
riesgo de desarrollar obesidad, segun un estudio realizado en Instituto Tecnolégico

de Georgia de noviembre de 2011.

De acuerdo con Patricia Morales Esponda, psiquiatra del Hospital de
Especialidades, Siglo XXI del Instituto Mexicano del Seguro Social (IMSS), en la
nota del 6 de noviembre de 2011 “;Eres es un workilbmeter? Descubrelo” del
periodico El Universal, expuso que los traslados prolongados -cotidianos
representan un problema de salud publica, pues pueden derivar en problemas

laborales y hasta divorcios, entre otras consecuencias.

“De igual forma, esto puede provocar problemas de sobrepeso, pues por la prisa
de llegar a tiempo al trabajo, mucha gente no tiene horarios fijos para comer, no
desayuna y prefiere consumir cualquier cosa, ya sea galletas, tamales, garnachas,
lo que solo aporta calorias y por ende, suben de peso, generan obesidad y
detonan diabetes en personas que por genética son propensas a dicha

enfermedad”: explica Patricia Morales Esponda.
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Por su culpa, por su gran culpa, el deterioro de la salud

“Al ser tan largo mi trayecto al trabajo y a mi casa me lleno de frituras y refresco que es lo
que siempre venden en las paradas del transporte, hay ocasiones que en el metro o
microbus se suben a vender dulces o frituras y es inevitable no comprarles. Mi
alimentacion cambié mucho, todo el tiempo tengo hambre o al menos necesito estar
moviendo mi quijada. La gastritis en las mafanas es insoportable y mi colitis cada dia se
agrava mas”, platica Lourdes Ortega Bueno, Workilbmeter que labora en Impresora
Rangel S.A de C.V.

El estrés puede conducir a la enfermedad cuando los imperativos profesionales
son elevados y es reducida la influencia que el trabajador ejerce en sus

condiciones de trabajo.

Cuando el apoyo social de la direccién o de los colegas es insuficiente, o cuando
la recompensa que recibe -en cuanto a remuneracion- no corresponde al trabajo

realizado, segun la OMS.

Ademas de multiples consecuencias, el estrés relacionado con el trabajo puede
conducir a la agravacion de cualquier enfermedad, sea cual sea su causa

principal.

Entre las enfermedades que el estrés puede ocasionar o complicar estan las
cardiovasculares, la artritis reumatoide, migranas y dolores extremos de cabeza y
musculos del cuello y espalda principalmente, asi como calvicie, asma, tics
nerviosos, impotencia sexual, irregularidades en el ciclo menstrual, colitis y

gastritis, diabetes, pérdida o aumento del apetito, disminucion o aumento de peso.
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“Siempre he sido robusto pero de un tiempo a la fecha aumente mas de peso y es
que la verdad no cuidaba mucho mi alimentacion, comia cualquier garnacha y mis
sobre todo me malpasaba. Mis piernas y mi ritmo cardiaco al subir las escaleras

me demandd ir con un nutriélogo”, Victor Noé Meléndez.

La privacion del suefio provoca que el sistema inmunoldgico entre en accidn,
reflejando el mismo tipo de respuesta inmediata que tiene lugar tras la exposicion
al estrés, segun un estudio publicado en la revista Sleep, en el mes de julio de
2012.

Algunos estudios previos
han relacionado la
restriccion y la privacion del
suefio con el desarrollo de
enfermedades como la
obesidad, la diabetes y la
hipertension; mientras que
otros han demostrado que
el suefio ayuda a sostener
el  funcionamiento  del
sistema inmune, y que la

pérdida de suefio cronica

es un factor de riesgo para
su deterioro, asi lo expone Elena Sanz en la revista Muy Interesante en la edicidon
de Julio 2012.

“MI nutridlogo me explicé que al sufrir de insomnio, no completo mi ciclo de sueno
y no logra mi organismo hacer su etapa de depuracion, no duermo y subo de peso
porque sigo acumulando grasa, porque mi cuerpo no descansa’, sefala Victor
Noé Meléndez:, “Y a mi insomnio se suma mi ansiedad que hace que libere mas
glucosa que no logro ocupar, acumulo y acumulo, y ya se me ha hecho imposible

bajar de peso”.
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El estrés laboral, se suele presentar en aquellas situaciones en las que los
excesivos niveles de exigencia ya se han vuelto un habito inconsciente e incluso

socialmente valorado.

Existen entornos cadticos como estar sobrecargado de trabajo; realizar
actividades en las que no se cuanta los suficientes conocimientos para resolverlas;
ser beneficiario de un ascenso en el trabajo, pero en un puesto no acorde a
nuestras capacidades o preferencias; tener deudas importantes y no poseer el

suficiente dinero para pagarlas, etc.

“Los famosos créditos me han endeudado horrendamente, se nos ocurrié comprar
una salita y una recamara. Al principio pues como se puedo se fueron dando los
primeros pagos después nos atrasamos un poco y ahora tenemos una deuda
inimaginable y no saber como lo
pagaremos me pone muy mal. Lo
que mi esposo y yo trabajamos no

es suficiente, salen imprevistos.

Tengo dormida mi mano izquierda,
comencé con un cosquilleo en los
dedos y ahora no tengo sensibilidad

._j.. 3 1
“, y en toda la mano, fui al seguro y el

doctor lo atribuyé al estrés vy

QO: tuvozentuvida.com

aunque con sacrificio compro y me
tomo los medicamentos que me recetan, no siento mejora”, expone Josefina

Pérez Aguirre.

“El estar sometido a estrés de manera constante puede dar origen a desordenes
mentales tales como la depresion, agresividad, ansiedad, alteraciones del sueno, y
problemas de memoria y aprendizaje, porque promueve el aumento de diversas
sustancias segregadas en el cerebro”: afirmod José Antonio Terrén Sierra, cientifico

adscrito al Centro de Investigacién y de Estudios Avanzados (Cinvestav).

41



En la nota informativa Estrés constante provoca desordenes mentalesdel periddico
El Universal del 17 de enero de 2012, el investigador del Cinvestav precisé que los
seres humanos estamos confundiendo lo que pensamos con la realidad; es decir,
si digo que el trafico es estresante, en automatico todo mi sistema de creencias e
incluso mi sistema fisioldgico se adapta a ello. “Este es sélo un pequefio ejemplo
de la enorme red de creencias y conceptos que dan forma a la pesadilla en que la
mente ha convertido la vida a través del pensamiento, es decir, de la interpretacion

condicionada —personal y colectiva- de todos los sucesos.

El investigador adscrito al Departamento de Farmacologia del Cinvestav explico
que diversos estudios sugieren que la estimulacion crénica del sistema de alarma
provocada por el estrés, promueve aumentos anormales de los niveles circulantes

de cortisol y una respuesta exagerada del mismo ante nuevas confrontaciones.

Lo anterior, dijo, produce alteraciones en el sistema neuronal como el de la
serotonina, sustancia implicada en la regulacion del estado de animo, la ansiedad

y otras funciones y patologias.

En México, precis6 Terréon Sierra, no se ha realizado un estudio epidemiolégico
completo para determinar con parametros especificos el nivel de estrés de la
poblacion; sin embargo, datos del Instituto Nacional de Psiquiatria indican que la

cantidad de personas con desordenes relacionados con el estrés va en aumento.
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Desempenio laboral

“‘Mi mente esta dispersa, en mis hijos las deudas y ahora el problema con mi
mano, en esta situacién he tenido varios errores en el trabajo, he capturado mal
algunos datos importantes y mi superior me ha llamado la atencién dos veces esta
semana. Obviamente a él no le interesa mi enfermedad ni mis deudas pero yo si
necesito mucho su empleo”, Josefina Pérez Aguirre de 31 afos, labora en CCPM

en la colonia Juarez, delegacion Cuauhtémoc.

México es un pais en desarrollo y esto contribuye a que su fuerza laboral sea mal
pagada, dejando a la nacidn susceptible a mayores presiones y exigencias que
propician un entorno de estrés. De hecho, los empresarios mexicanos resaltan

entre los que sufren mayor estrés a nivel mundial.

Seward James el autor del libro Estrés Profesional puntualiza que uno de los tipos
de estrés mas conocidos es el laboral y éste es uno de los problemas de salud
mas graves que en la actualidad afecta a la sociedad, debido a que no sodlo
perjudica a los trabajadores al provocarles incapacidad fisica o mental en el
desarrollo de sus actividades, sino también a los empleadores y a los gobiernos,
ya que muchos investigadores al estudiar esta problematica han podido

comprobar los efectos en la economia que causa el estrés.

Especialistas en recursos humanos, organizaciones dedicadas a la investigacion
del estrés en las entidades empresariales y psicélogos afirman que los empleados
y directivos aluden a una menor productividad y mayor ausencia laboral, por
consiguiente, su compafia puede experimentar menor rentabilidad y mas costos

derivados de este mal, expone Seward James.
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Aunque se desconocen estadisticas en México sobre el impacto econdmico en las
empresas, la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) estima que la depresion
asociada al estrés en los centros laborales representa 3.5 por ciento del PIB

mundial y propicia la pérdida de 200 millones de dias de trabajo al afio.

“Cuando estaba en proceso de divorcio, mandaba a mis hijos con mi madre y me
tiraba a llorar, como tres veces llamé a mi trabajo y justificaba mi falta con alguna
gripa. Los dias que iba al trabajo sentia que no podia con todo el estrés y con los
ultimatum de mi jefe. No fue de la noche a la manhana pero creo que asi fue como
logré salir de mi depresién por el miedo a perder hasta el trabajo en el momento
que mas lo necesitaba”, Hortensia Garcia Rodriguez de 33 afos.

Dave Ulrich, profesor de la
Escuela de Negocios de la
Universidad de Michigan,
observa que la “depresiéon
del empleo” se incrementa
cada vez mas. Y que esta
insatisfaccion tiene como

resultado la decadencia de

una compania.

Los especialistas sefialan que puede deberse a varias causas, tales como el
exceso de trabajo,la falta de oportunidades de crecimiento, el incumplimiento de
las promesas, la desigualdad en el trato, la sobre presion, el sobre estrés, falta de
motivacion como el hecho de que el jefe ya no quiere nada con él, pues no lo

invita a las juntas y no le pide consejos.

El nulo interés laboral, faltas frecuentes en el trabajo, baja productividad, falta de

cooperacion y poca autoestima, lentitud, errores recurrentes, incumplimiento de

44



metas y horarios, dificultad para concentrarse, dolores inexplicables, irritabilidad y

ausencias prolongadas por enfermedad, son los sintomas mas comunes

La depresién laboral conlleva a una baja productividad, la persona se aflige, se

vuelve apatica, sin ganas de trabajar, comienza a faltar sin razén alguna.

Alejandro Llantada, directivo de la firma Grant Thortonen México, dice que: "A
medida que la crisis econdmica continua, la mayoria de los lideres de negocios
aprende a manejar mejor los desafios que enfrentan, como lidiar con el estrés
mediante el ajuste de las medidas de rendimiento mas realistas y objetivas. Esto

tanto en las economias en auge como en naciones en crisis".

En estudio publicado por la Universidad de California en Irvine, el cual fue
coescrito con investigadores del Ejército de los Estados Unidos, hallaron que las
personas que no revisan su correo electrénico en el trabajo, tienen menos estrés y

son mas productivos.

En la nota Tomar vacaciones de
== ] i —

—ﬂ!l ‘ correo electrénico podria reducir el
\ (o

4

- ~ estrés del dia 4 de mayo de 2012

{ = del portal de noticias
il LaRepublica.pe, especifica que el
estudio evalu6 a 13 trabajadores de
una tipica oficina para lo cual se les
pidi6 que dejaran de leer sus
correos electrénicos por cinco dias.
FOTO: listindiario.com : Los resultados dieron a conocer

que durante este tiempo, estas
personas pudieron concentrarse en una sola tarea en el trabajo por largos
periodos, en vez de intercambiar entre varias ventanas de Windows como lo

hacen mucho mas los trabajadores que son ‘esclavos” de sus correos.
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Los investigadores también evaluaron los niveles de estrés de la gente uniendo
monitores de ritmo cardiaco portatiles y encontraron que sus niveles de estrés
eran mucho mas bajos cuando no revisan el correo electrénico sobre una base

regular de tiempo.

"El factor por el cual hemos encontrado que las personas estan menos estresadas
cuando no revisan su bandeja de entrada demuestra que hay maneras de cambiar
la forma en que usamos el correo electrénico en el ambito laboral", explicé Gloria
Mark, profesora de informatica que ha estudiado los efectos de los ‘emails” en el

entorno laboral.

Se sugiere hacer lo que se llama “el procesamiento por lotes”, donde las
organizaciones envian los correos una vez o dos veces al dia, en vez de hacerlo
continuamente, asi los empleados saben que no deben revisar su correo

electrénico cada 10 minutos.
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No hay razén para buscar el sutrimiento, pero si éste llega
y trata de meterse en tu vida, no temas; miralo a la cara
y con la frente bien levantada.

Friedrich Wilhelm Nietzsche
Filésofo, poeta, musico

y fil6logo alemén.
1844-1900



Capitulo III. Ya que lo tengo... ;qué hago?



Ya que lo tengo... ;qué hago?

Acaba su turno y Ernesto pide salir un poco antes, alista sus cosas y se dirige al
metro mas cercano. Tiene cita en el Seguro y ya va un poco retrasado. De unas
semanas a la fecha Ernesto no duerme nada bien, ha tenido dolores muy fuertes

de cabeza y su cabello se le cae en forma abundante.

Ernesto tiene dos hijos, Maria Fernanda de 13 anos y Juan Manuel de 10 afos,
tiene 14 afos de casado pero hoy su matrimonio no pasa por la mejor de las
etapas. No convive mucho con sus hijos, y habla poco con su esposa, siempre

esta apresurado y cansado. Pero como F'-'__

buen padre, Ernesto so6lo anhela darle

lo mejor a sus hijos.

La situacibn en su trabajo es muy
agobiante. Necesita mucho el trabajo,
su esposa Malena también aporta
dinero a la casa, pero él como ‘hombre
de la casa’ sabe que es su obligacién
llevar los gastos fuertes, ademas que
se sentiria muy mal si perdiera su
empleo y su esposa tuviera que llevar

esa responsabilidad.
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Llegd, le entregd su carnet azul a la enfermera de chaleco verde que se
encontraba detras de una antigua maquina de escribir, la enfermera lo puso a bajo
del bonche de tarjetas que tenia a lado de maquina y después de unos minutos se

pard e indicé que mientras llegaba el doctor los iria pesando y midiendo.

Pasaron tres sefioras, un muchacho en muletas y dos sefiores mayores antes que
él. “ijErnesto Mendoza!”, grito aquella enfermera con un chongo relamido amarrado
con liga gruesa color blanco. El se acercé a la bascula que estaba enfrente del
escritorio, se subid, midié 1.76 metros y peso tan soélo 68 kilogramos segun le dijo

en voz baja la enfermera.

Estuvo ahi casi treinta minutos hasta que el doctor aparecio. Pasaron apenas dos
de las sefioras cuando el doctor salig, tardo otros quince minutos y volvio, de ahi
todo se agilizé un poco. Pasoé el joven en muletas y los dos sefiores, por fin era su

turno.

Le comentd lo que principalmente le mortificaba, su insomnio, sus recurrentes
dolores de cabeza y le mostré un circulo como de 7centimetros de diametro ya sin

cabello. Una rapida revision y el diagnostico: bajo peso, estrés, alopecia nerviosa.

El doctor le explico a grandes rasgos lo que pasaba con su cabello, le recomendé
que realizara una actividad relajante, tardé unos minutos en su computadora y le
imprimié su receta; vitaminas y suplemento vitaminico especifico para el cuero

cabelludo.

El estrés laboral es un mal que aqueja a miles de personas en nuestro pais
afectando su relacion laboral y personal. Ademas de tener que lidiar tanto con
males psicolégicos como fisicos, desarrollando o agravando diferentes

enfermedades que repercuten en la salud fisica y mental.
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Las actividades realizadas por mexicanos para disminuir el estrés en el trabajo son
entretenimientos fuera de casa en 73% por ciento de las veces, realizar ejercicio
en 68% por ciento y mantener un patron regular de trabajo en 65% por ciento de
las veces, de acuerdo a la investigacion global de seis mil empresas que realizo
Grant Thornton International Business Report (IBR), en el 2011. Los doctores

recomiendan dedicar tiempo para relajamiento, meditacién o actividad fisica.

‘En  muchas ocasiones se
dificulta, no se tiene el tiempo ni
el dinero y a veces ni el animo,
pero mi esposa Yy Yo nos
propusimos salir juntos al cine,
a tomar un café, un helado o
simplemente salir a caminar,
minimo dos veces al mes. Creo
que nos ayuda pues es tiempo

para ‘desahogarnos’ (o[-THI FOTO: mujerya.es

trabajo, de la casa y de nuestros
problemas”, Carlos Manuel Rojo Melchor 32 afnos, labora en Anglo Mexicana de

Seguros, en la colonia Tabacalera

En cualquier tipo de estrés se puede tener repercusiones animicas y en la salud
que nos afectan lentamente, tal como dejar de comer o malpasarse, el consumo
desmesurado de café o algun otro energizantes, el cimulo de noches sin poder

descansar, la escasa convivencia con la pareja.

Todas estas repercusiones generan a mediano plazo enfermedades digestivas,
una ulcera gastrica, colitis, una alteracion significativa en el sistema nervioso y

circulatorio y por supuesto una mala relacién con la familia.

Josefina Pérez Aguirre, de 31 afos, quien labora en CCPM en la ccolonia Juarez,

delegacion Cuauhtémoc, es unas mujer de clase media baja que se ha endeudado
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con los famosos’ créditos y aunado a ese estrés, el de su trabajo y el de las
labores domésticos, hace poco menos de un afio inicio su problema con la mano
izquierda, “mi mano tiene movimiento y coordinacién, pero no la siento, es como
tenerla todo el tiempo dormida y en ocasiones con un hormigueo constante. Estoy
tomando el medicamento que el doctor me indicd, pero la verdad la siento igual

que al principio”.

Pero sin duda, cuando se llega a estos limites a uno solo le queda ocuparse y es
importante hacer una nueva jerarquizaciéon de prioridades. Enfocarnos en lo que

realmente importa; nuestra salud fisica, animica y mental.

“Es facil decirlo, pero lo que si me cuesta trabajo es dejar de estresarme y
llevarmela relax. Las deudas no se acaban y me pregunto si todo eso vale mas
que mi mano. Me acongoja el llegar a pensar que un dia despierte y ya no pueda
mover mi mano, o peor aun que tenga una paralisis facial, un infarto o algo de

mayor gravedad”, comenta Josefina Pérez Aguirre.

Por su parte, Ernesto toma lo que el doctor le recetd, pero lo que le cuesta trabajo
es dejar de abrumarse por la idea de ser despedido, aunque reconoce que le
gustaria ser mas cercano a sus hijos y reencontrarse con su esposa, “desde hace
ya tres meses que fui con el doctor y que me tomo las vitaminas me siento con un
poco mas de vitalidad, el cabello apenas me va creciendo, pero el llegar a
estresarme y estar tan ansioso al grado de que el cabello se me caiga por

mechones me pone a reflexionar como es que quiero vivir mi vida y con quién”.

“Aparentemente no es nada de gran cuidado ni una enfermedad crénica o de vida
0 muerte, pero para mi, que siempre fui muy sano y me importaba mi aspecto
fisico reconozco que no fue nada grato ver como me quedaba calvo”, explica

Ernesto Mendoza.
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Calidad de vida con estrés

Segun la OMS, la calidad de vida es: "la percepcion que un individuo tiene de su
lugar en la existencia, en el contexto de la cultura y del sistema de valores en los
que vive y en relacion con sus objetivos, sus expectativas, sus normas, sus
inquietudes. Se trata de un concepto muy amplio que esta influido de modo
complejo por la salud fisica del sujeto, su estado psicolégico, su nivel de
independencia, sus relaciones sociales, asi como su relacion con los elementos

esenciales de su entorno”.

Bkl

LEOQTO: tuvo
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La calidad de vida tiene su maxima expresion en la calidad relacionada con la
salud. Segun Borthwick-Duffy en su libro Calidad de vida y la calidad de la
atencion en el refraso mental las tres dimensiones que global e integralmente

comprenden la calidad de vida son:

« Dimension fisica: Es la percepcion del estado fisico o la salud, entendida
como ausencia de enfermedad, los sintomas producidos por la enfermedad,
y los efectos adversos del tratamiento. No hay duda que estar sano es un

elemento esencial para tener una vida con calidad.

« Dimensién psicoldgica: Es la percepcién del individuo de su estado
cognitivo y afectivo como el miedo, la ansiedad, la incomunicacion, la
pérdida de autoestima, la incertidumbre del futuro. También incluye las
creencias personales, espirituales y religiosas como el significado de la vida

y la actitud ante el sufrimiento.

« Dimensién social: Es la percepcion del individuo de las relaciones
interpersonales y los roles sociales en la vida como la necesidad de apoyo

familiar y social, la relacién médico-paciente, el desempefio laboral.

Casi podriamos hacer un paralelismo entre el concepto clasico de la felicidad: tres
cosas hay en la vida: salud (dimensién fisica), dinero (dimensién social) y amor

(dimension psicoldgica).

Ariadna Pefna lIslas, de 25 anos, se ha visto afectada al enfrentarse desde la
adolescencia a una enfermedad como lo es la migrana, alterando las dimensiones

que conforman su calidad de vida.

“Tenia 17 afos cuando vivi el primer episodio de migrafia. Recuerdo que en

aquellas fechas era fin de curso y estaba saturada con trabajos finales, y
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examenes por que presentar. Me dio un dolor de cabeza insoportable mezclado
con unas nauseas que terminaron en vomito y era tan molesta la luz que sélo me
encerré en mi habitacion con todo apagado. Fue una tarde y una noche horrible.
Al otro dia en la mafana ni fui a la escuela”, Ariadna PefAa lIslas, trabaja como

secretaria en ADDICTION GYM, colonia Juarez en la delegacion Cuauhtémoc.

Segun la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS), la migrana
es la duodécima mayor causa
de discapacidad en el mundo
entre las mujeres y una de las
veinte  enfermedades mas
discapacitantes en total. El
dolor de cabeza puede ir

precedido de vision de luces u

FOTO: medico.com

otros sintomas neurologicos.

“Tengo episodios de migraia por lo menos una o dos veces al mes. Se tiene que
aprender a vivir asi. Me siento limitada y en algunos de mis antiguos trabajos ha

sido la causa de un bajo desempenio. ”. Ariadna Pefa Islas.

La Sociedad Espafiola de Neurologia expuso el pasado Septiembre de 2011 que
mas de un 30% por ciento de los afectados por migrafia no han consultado nunca
el problema con un médico y casi la mitad no han consultado a un neurdlogo.
Ademas, menos de un diez por ciento utiliza un tratamiento preventivo para
mejorar la calidad de vida y evitar el consumo excesivo de analgésicos, que puede

desembocar en una cefalea —dolor de cabeza- por abuso de analgésicos.

La importancia de la actividad en el trabajo, sobre la calidad de vida especifica de
la migrafia, se comprende facilmente si se consideran las muchas formas en que

la migrafa puede afectar a la actividad laboral.
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Ademas de originar absentismo, que muchas personas haran todo lo posible por
evitar, la migrafa dificulta la realizacion de las tareas normales durante el trabajo.
Debido a una alteracion de la concentracion, se pierde efectividad y con frecuencia

no se pueden realizar las labores habituales.

Fernando Gémez Aranda en su libro Diagnéstico y Tratamiento de la Cefalea
comenta que el propio lugar de trabajo puede desencadenar nuevas cefaleas o
empeorar las existentes, porque a menudo implica una exposicion a factores
ambientales desencadenantes, tales como Iluces (por ejemplo, maquinas

fotocopiadoras), ruidos (teléfonos que suenan) y olores (por ejemplo, perfumes).

“También tengo que cuidar mucho mis horarios de suefio no puedo desvelarme
mucho pues mi organismo se altera y en ese momento soy mas propensa a un
episodio de migrana, cuido muy bien mi alimentacion para evitar los alimentos que
me pueden afectar como el chocolate y el café. Y parte importante a cuidar en mi
es el estrés, necesito planificar bien mis tiempos para tener el menor nimero de
imprevistos, aunque debo aceptar que siempre hay un poco de estrés y creo que

hoy en dia en esta ciudad es inevitable vivir con éI”. Ariadna Pefia Islas.

La mayor prioridad de una persona que sufre migrafia es conseguir un alivio
completo y mantenido que le permita volver a su actividad normal lo antes posible.
Las personas con migraia consideran la actividad en el trabajo como el dominio
mas importante, mas que los sintomas, la actividad social, la energia/vitalidad o

los sentimientos/preocupaciones.

La insatisfaccion con el tratamiento de la migrafia proviene de la falta de un alivio
rapido y completo. Las diferencias entre las necesidades de las personas con
migrafia y las percepciones de los médicos al respecto, pueden contribuir a la

insatisfaccion.

Por lo tanto, el alivio completo del dolor migrafioso debe convertirse en un

objetivo importante del tratamiento para mejorar la satisfaccién del paciente con la
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medicacion, o con cualquier otra intervencién médica y la calidad de vida

especifica de la migrafa.

Entre las terapias complementarias en el tratamiento de la cefalea se incluyen
diferentes técnicas para combatir el estrés excesivo y el tratamiento de los

trastornos psiquicos potencialmente asociados.

El numero de pruebas cientificas que apoyan el uso de estas técnicas es limitado,
dado que existen muy pocos estudios comparativos con los tratamientos
farmacolégicos que no permiten, en general, extraer conclusiones sobre su

verdadera eficacia. Asi lo expresé el doctor Fernando Gémez Aranda.

Aun asi, se considera que el tratamiento no farmacolégico de la cefalea puede ser
util en aquellos pacientes que rechazan el uso de farmacos, que tienen alguna
enfermedad subyacente que los contraindique, en situaciones especiales como el
embarazo y en los pacientes con un numero elevado de crisis con importante

impacto sobre las condiciones de vida.

‘En combinacién con
mi tratamiento médico,
me gusta mucho hacer
actividad fisica para
desestresarme y el
trabajar en un gimnasio
ayuda puesto que de
acuerdo a mi horario
de trabajo me inscribi a

clases de spinning y

. groupon.com

yoga. Considero que
hacer actividad fisica ayuda mucho para nivelar el estrés y en mi caso equilibrar mi

estado animico”. Ariadna Pena Islas.
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Por su parte Elena Sanz en Un parche contra las migrafias, de la revista Muy
interesante del pasado 25 de enero de 2011 menciona que la farmacéutica
NuPathe, de Estados Unidos, ha anunciado el lanzamiento de un nuevo parche

para tratar los dolores de cabeza y las migranas.

El parche, llamado Zelrix Patch, se coloca en el brazo y cuenta con un sistema
que mediante suaves descargas introduce en los pacientes pequenas dosis del
medicamento Sumatriptan. El parche es de un sélo uso y los responsables
aseguran que su efectividad es superior a la de los medicamentos orales y su

duracién mas prolongada.

La dimension fisica y psicoldgica de la calidad de vida en Lourdes Ortega Bueno
se ha visto alterados, ella es un Workilbmeter, una persona que invierte mas de
3.5 horas de ida y de regreso del trabajo. El enfrentarse a nuevas situaciones y

ritmos de vida han orillado a Lourdes a enfrentarse a la obesidad.

“Toda mi vida fui de complexion
normal, nunca llegué a ser muy
delgada y jamas habia estado tan
pasada de peso como lo estoy hoy,
considero que lo que me afecta
tanto es el comer tanta ‘comida
chatarra’. Realmente he intentado
muchas veces prepararme comida

para llevarme al trabajo pero no me

da tiempo y si bien, en mi hora de
comida suelo comer lo mejor que

puedo, los puestecitos del metro o

FOTO: kena.com

-
en la parada del transporte me
ganan y termino comprando lo que sea. Hay ocasiones que no tengo ni hambre

”n

pero no sé por qué siempre tengo que estar comiendo™.
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“Voy a cumplir ya once meses en Impresora Rangel S.A de C.V, trabajo ahi como auxiliar
administrativo e invierto poco mas de dos horas y media en trasladarme de Ixtapaluca a la

Colonia Obrera.

Es un trayecto muy largo, diario paso mas tiempo en el transporte publico que con mi hijo.
Soy madre soltera y tal vez sea la ansiedad de convivir poco con él, el estrés del trabajo, la
inquietud de la inseguridad o la preocupacion de no poder con las cuentas lo que me genera
un estado de ansiedad que provoca que tenga que estar comiendo lo que sea la mayor parte

del tiempo.

En estos casi once meses he subido quince kilos, tengo problemas de insomnio, gastritis,
colitis y mis rodillas comienzan a dolerme por el sobrepeso. Me afecta verme al espejo, me
hace sentir muy mal que mis pantalones ya no me cierren y que mi padre se la pase

recordandome que estoy gordita, que ya ni me procuro. La gente llega a ser muy hiriente.

Tengo apenas algunas semanas tratando de bajar de peso, me prometi cuidarme para ya no
subir mas, trato de relajar mi estrés y mi ansiedad para no comer chatarra. El domingo que es
mi dia libre lo destino completamente a mi hijo y trato de vivir lo mas saludable posible, ir

algun parque a correr un poco o solo caminar.”; Lourdes Ortega Bueno.

CNNEXPANCION, publicé en su nota informativa México ofrece baja calidad de
vida: OCDE, del 24 de mayo de 2011, las cifras mas relevantes sobre los
resultados de la herramienta "Tu indice para una vida mejor" dela Organizacién
para la Cooperacion y el Desarrollo Econédmicos (OCDE), México tiene bajos

niveles de calidad de vida entre los 34 paises que la integran.

El instrumento brinda una comparaciéon con los34 paises que integran la OCDE,
en dimensiones como la vivienda, ingresos, empleos, comunidad, educacion,
medio ambiente, gobierno, salud, satisfaccion de vida, seguridad, y equilibrio entre

lo laboral y la vida.

Casi un 60% por ciento de las personas de 15 a 64 afnos, tienen un empleo
remunerado, cifra menor al promedio de la OCDE de 65%por ciento. Ademas, las

personas trabajan mil 857 horas al afio, mas que en otros paises del organismo.
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Sefala que 57% por ciento de las madres se emplean después de que sus hijos
empiezan la escuela, lo que sugiere que las mujeres enfrentan dificultades al

equilibrar la familia y carrera

En términos de salud, apunta que la esperanza de vida al nacer es de 75 anos, 4

anos por debajo del promedio del organismo.
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Animo, no todo esta perdido: prevencién y tratamiento

De acuerdo con la psicéloga Esperanza Dongil Collado de la Facultad de
Psicologia. Departamento de Personalidad, Evaluacién y Tratamiento Psicoldgico
de la Universidad de Valencia, en su articulo Prevencién y tratamiento del estrés
laboral, existen diferentes técnicas que se emplean en programas dirigidos a

reducir o controlar el estrés.

“Distintos autores sefalan que hay dos niveles para intervenir; en el individuo y en
la reduccion de los estresores situacionales en la organizacion. Las técnicas
clasicas que se emplean en el enfoque centrado en el individuo son la relajacion,
las técnicas cognitivas y las centradas en la conducta”, enfatiza Esperanza Dongil
Collado.

e Técnica de relajaciéon muscular progresiva de Jacobson

El objetivo de esta técnica es ensefiar al sujeto a identificar las sefales fisioldgicas

que provienen de los musculos cuando estan en tension.

La relajacion actua en el Sistema Nervioso Periférico de forma contraria al estrés,
por lo tanto no se puede estar relajado y ansioso a la vez. El entrenamiento en
relajacion resulta muy util para controlar emociones negativas desagradables
como ansiedad, miedo, ira, dolor, depresién, insomnio, fobias y algunas
adicciones. Disminuye la tasa cardiaca, la presion arterial y el ritmo respiratorio.

Aumenta la temperatura corporal y baja la tensién muscular.

“Me siento. Reclino mi silla, cierro los ojos y respiro profundamente tres o cuatro
veces seguidas, trato de no pensar nada. Hacer esto cuando siento que estallaré y
reaccionaré por impulso, me ha servido mucho”, explica Carlos Manuel Rojo

Melchor, quien labora en Anglo Mexicana de Seguros, en la colonia Tabacalera.
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e Técnicas cognitivas

La ansiedad esta intimamente ligada con los procesos cognitivos, existen una
serie de procesos cognitivos que pueden generar ansiedad, tales como
expectativas negativas, las auto instrucciones, la auto eficacia percibida, creencias

irracionales, pensamientos automaticos y pensamientos deformados.

Y por otro lado, toda una serie de procesos cognitivos superiores pueden verse
alterados por la ansiedad, como por ejemplo, memoria, pensamiento,
categorizacion, evaluacion de estimulos, juicios, toma de decisiones, solucion de

problemas, etc.

Las expectativas son una probabilidad subjetiva de que un suceso pueda llegar a
ocurrir. Si un individuo tiene expectativas positivas de conseguir algo es mas

probable que lo consiga que si mantiene expectativas negativas.

Por lo general, los individuos con alta ansiedad presentan un elevado numero de

expectativas negativas, o que hace aumentar su tension.

“’Siempre piensas negativo, tanto que estoy segura que por eso te pasan las
cosas’, eso me dice mi esposa cuando me ocurre algo que aseguraba que me
pasaria. Hay circunstancias de mucha preocupacion en las que me es inevitable
ser negativo, pero ahora procuro enlistar lo positivo de las cosas. Dicen que no

atrae la vibra. Victor Noé Meléndez Acevedo.

Algunas técnicas cognitivas, como la terapia racional emotiva, han desarrollado
procedimientos para hacer ver al individuo que se esta comportando de acuerdo
con esta creencia irracional y se le ayuda a modificarlo, lo que cambiara también

sus emociones (se reducira su ansiedad) y cambiara su conducta en general.

Los pensamientos deformados son razonamientos equivocados que el sujeto da

por buenos, alejandose asi de una correcta interpretacion de la realidad. Los
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sujetos ansiosos tienden a exagerar la importancia de un pequefio suceso
negativo (magnificacion), o por el contrario se minimiza la importancia de un

evento positivo.

Las auto instrucciones se refieren a la auto charla interna que mantiene el
individuo consigo mismo en cualquier situacion, mientras valora su conducta,
resalta los aspectos positivos o negativos de su actuacion, se da instrucciones a si
mismo para seguir adelante. El resultado en este caso sera una reaccién de

ansiedad y una peor ejecucion de la propia conducta en dicha situacion.

“Al encontrarme en un estado de irritabilidad, tiendo a dramatizar, en ese momento
todo me parece el fin del mundo. Cuando me siento de esta manera lo que me
ayuda es hablar por teléfono; le marco a mi mama, a mi hermana, a una amiga. Lo
que busco es salirme mentalmente de lo que me afecta, hablar de otros temas y

después de eso logro ser un poco mas objetiva”, comenta Merle Fierros Torres.

La auto eficacia percibida se refiere al grado de control percibido que el sujeto
cree poseer sobre sus emociones y sobre su conducta en una determinada
situacion. Esta directamente relacionada con la consecucion de los resultados
deseados e inversamente relacionada con el nivel de ansiedad alcanzado cuando

se esta intentando conseguir dichos resultados.

Los terapeutas con orientacidon cognitiva utilizan una amplia variedad de
estrategias, algunas puramente cognitivas y otras mas conductuales, hasta el
punto de que algunos autores sefialan que la efectividad de las técnicas cognitivas

también podria explicarse en base a principios no cognitivos.

A parte de las terapias propias de los médicos expertos, hoy existentes distintas y
originales formas de canalizar el estrés. Van de lo extrafio a lo inimaginable hasta

llegar a lo costoso. Y muestra de ello es Crash Therapy, en Espafia. Es un servicio
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que se presenta como una alternativa al ocio habitual. Consiste en pagar por
romper cosas: objetos del dia a dia, como platos, vasos, botellas y todo tipo de
vajillas. De paso, te ponen la musica que prefieras y te regalan un DVD con tu
experiencia grabada. Por 20 euros podran vivir una sesion individual. En EEUU
hay una version en plan lujo, para romper cosas muy caras, incluso un coche

Ferrari, segun publicé la BBC.

“‘Esta comprobado que el efecto liberador de adrenalina que tiene la actividad
fisica, produce endorfinas en el cerebro que mejoran el estado de animo, después

de haber dado unos cuantos golpes y quedar agotados.”

Esta explicacion sobre las bondades de “destruir cosas” la suministré la psicéloga
espanola Laura Garcia Agustin, es una reconocida psicologa clinica y escritora en
Espana, Portugal y Latinoamérica
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Schimpf ("insultos fuera"), es el nombre
del servicio que dos alemanes han puesto
en marcha, consiste en una linea
telefénica con la que intentar hacer dinero
escuchando insultos y demas de quien

necesite un desahogo verbal.

El servicio cuesta €1,49 euros por minuto.
Un precio, segun dijeron sus creadores a

la BBC, estd mas que justificado: "Por

poder soltar todo lo que tienes dentro, es

una ganga".

FOTO: reporteactivo.com

Norman Cousins, editor de revistas norteamericano, recibid el unico titulo
honorario en medicina a alguien no médico, concedido por la Facultad de Medicina

de la Universidad de Yale; por su aporte a la Medicina Tradicional.

Fue el primero en expresar publicamente la correlacion entre el humor y la salud,
relatando como logro liberarse de una enfermedad de los tejidos conjuntivos que
normalmente suele ser irreversible, mediante un tratamiento que incluyo, entre

otras terapias, peliculas comicas de los hermanos Marx.

La risa es una potente herramienta curativa. Reirse con todo el cuerpo provoca la
participacion de 400 musculos, se liberan endorfinas, se segrega adrenalina, se
ventilan los pulmones, se relajan los musculos, se tranquilizan los nervios,
aumenta el deseo sexual, alivia las digestiones, evita los resfrios, retrasa el
envejecimiento y aumenta la vitalidad general. Es un estimulo eficaz contra el

stress, la depresion y la tristeza. Segun datos de la OMS

65



Existen talleres de risoterapia en grupos, cuyo objetivo es aplicar y promover el
uso de la risa y el humor como medio para mejorar la salud fisica, mental y
emocional de las personas. También se implementa esta técnica en empresas,
instituciones de salud y organizaciones de todo tipo para aumentar la

productividad, reducir conflictos interpersonales y mejorar el ambiente de trabajo.

¢ Pagar por recibir cosquillitas? En Espafia la respuesta dio paso a una idea, en
principio absurda, sin embargo ha hecho realidad el suefio de cientos de personas
desde entonces. Los tratamientos los realizan terapeutas titulados: hacen
cosquillas con las yemas de los dedos y con plumas. El lujo hecho cosquillas 60

minutos sale en 90 euros.

El estrés es uno de los males mas crecientes de nuestros tiempos. La presion del
dia a dia, ia sobrecarga de ocupaciones y la imposibilidad de algunas personas
para desconectarse de la rutina estan causando estragos. Pero todo esto puede
evitarse de diferentes maneras. Una de ellas es recurriendo a la practica de yoga.

Lo expone de esta manera INNATIA, un portal web relacionado en el tema.
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s El yoga puede ser una de las
' mejores maneras que tienes para
luchar contra el estrés. Algunos de
los asanas (posturas) del yoga,
pueden llegar a servirte para
relajarte 'y despejar tensiones.
Ademas, es una disciplina que
trabaja también sobre el aspecto

psiquico.

En la oficina se pueden realizar
algunas de las posturas de yoga

para relajarnos y evitar estresarnos,

FOTO: entodatu.com

son faciles y ademas son una buena
opcion para prevenir el estrés en el ambito laboral. Las asanas se pueden realizar
en situaciones comunes como al estar sentado, al estar en el ascensor, a un lado
de nuestra silla. Si es que no se tiene el tiempo suficiente para ir a una clase

completa de yoga es una opcion recomendable.

Eran las 7:30 pm en la estacion Puebla
con direccion Pantitlan. ElI metro
estaba a su maxima capacidad; el
rostro de las personas tenia casi la
misma expresion de cansancio como Ssi
fuera de manana, pero ahora con la
diferencia de que no iban retrasados, ni

agobiados por no llegar a tiempo.

Ernesto estaba agotado. Cruzando las

manos dormitaba un poco, tenia = BRSE 070 o icvasaluicom

hambre y se preguntaba que le
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esperaba de cenar. Estababa a la midad de su pensamiento cuando recordo que

era noche de juego.

Despues de su ultima visita al doctor algo cambio con Ernesto, reflexiono sobre
sus prioridades y sus intereses. Se prometié dejar de estresarse y anguistiarse
tanto por el trabjo, él sélo se iba adedicar a hacer lo mejor posible y lo demas no

estaba en sus manos.

Hacia ya casi un mes de que Malena y Ernesto conversaron, ambos sabian que
estaban muy distanciados y que le faltaba convivir mas con los nifos. Se
comprometieron a remediar el asunto, una vez al mes saldrian Malena y él sélos a

pasear y los viernes harian algo con los nifios.

Era viernes y habian quedado de que jugarian Jenga. Sonri6é al pensar en Juan

Manuel, a quien le encnataba ese el juego y estaria listo para volver a ganar.

Al entrar a la casa Maria Fernanda corrié a recibirlo, hacia tanto que no lo hacia
que se emociono; Malena ya le tenia la cena y Juan Manuel estaba listisimo.

Ernesto estaba agotado, pero muy feliz.
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Consideraciones Finales

Entre el trafico, el comercio, las instituciones publicas, privadas, culturales y
sociales y los mass de 20 mil vendedores ambulantes, en la delegacion
Cuauhtémoc transitan miles de personas que diario tienen que sortear diferentes
factores estresantes para llegar a su lugar de trabajo y aun también en el mismo
centro laboral.

Todos alguna vez nos hemos estresado, tener un poco de estrés es saludable y
necesario, pero si mantenemos al organismo en un nivel alto de alerta, afecta las
relaciones personales e interpersonales de un individuo, deteriorando su
percepcion y modificando su conducta, pero sobretodo trastorna al individuo en su

desempeiio laboral.

Enfrentarse diariamente a un estrés laboral nos genera estar en un estado que se
identifica por altos niveles de exaltacion y ansiedad, con la frecuente sensacion de
no poder hacer frente a la situacién y que pueden llegar hasta afectar la salud del

trabajador.

Tener una base documentar es imprescindible para cualquier reportaje, pero al
tenerla comprendida, logramos vislumbrar de mejor forma el gran aporte de este
trabajo: identificar alguna o varias situaciones a la que nos enfrentamos
diariamente en las declaraciones de cada uno de los entrevistados y con ello llegar
a una introspeccidon que nos lleve a reflexionar sobre las jerarquizacion de
nuestras prioridades, a hacer un alto en la lectura y meditar sobre que tanto

hacemos con una sonrisa y hacia donde deseamos llegar.
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